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L'EDITORIALE 


di Maria Fiorella Coccolo 


«Non basta prevedere la malattia per guarirla , 
occorre insegnare la salute per conservarla » 

Ippocrate (460 a.C.-370 a.C.), medico 


Curarsi Mangiando: tutti i 
colori della salute nel piatto! 


Care lettrici, gentili lettori, 

il mese di ottobre è uno dei più colorati dell'an¬ 
no. Nonostante i cambiamenti climatici, le no¬ 
stre piante si rivestono ancora dei colori dell'au¬ 
tunno, con tutti i toni dei gialli, rossi e arancioni. 
Attraverso i pigmenti colorati, la Natura ci regala 
alcuni dei più potenti antiossidanti, in grado di 
rigenerare l'organismo dopo il caldo estivo e di 
proteggerlo dai disturbi che il cambio di stagio¬ 
ne comporta. È il periodo della zucca, dei cachi, 
dell'uva, della melagrana... senza dimenticare i 
funghi, spesso sottovalutati da un punto di vista 
nutrizionale ma, in realtà, ricchi di sostanze utili 
nella lotta contro i radicali liberi in eccesso. 

Ebbene, questi cibi ci serviranno nel corso del 
mese per rafforzare le difese immunitarie, con¬ 
trastare i dolori reumatici, risanare ossa e artico¬ 
lazioni e persino vincere il mal di testa, miglio¬ 
rare la digestione e mantenere o raggiungere il 
peso forma. Perché ritrovare salute e benessere 
a tavola è più semplice se si utilizzano gli ortaggi 
di stagione. 


E non ci faremo mancare nemmeno i frutti oleosi, 
come noci e mandorle che, pur essendo repe¬ 
ribili tutto l'anno, sono adesso i migliori alleati 
per rigenerare il sistema nervoso, ma anche per 
contrastare l'invecchiamento e ridurre i livelli di 
colesterolo "cattivo','LDL, nel sangue. 

E chi ama coltivare da sé erbe aromatiche, spezie 
e verdure, troverà in questo numero di Curarsi 
Mangiando le indicazioni necessarie per far cre¬ 
scere rigogliosa la barbabietola rossa, una pre¬ 
ziosa fonte di antociani che rigenerano i vasi 
sanguigni e li rendono più tonici ed elastici. 

Vi lascio ora alla scoperta di questo numero di 
Curarsi Mangiando, la rivista che vi insegna a 
vivere meglio e più a lungo grazie al buon cibo 
quotidiano. E vi ricordo che potete richiedere 
consigli o trovare la risposta a dubbi e domande 
contattando i nostri esperti all'indirizzo e-mail 
curarsimangiando@riza.it. 

Buona lettura a tutti! 
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Centro Riza 

Servizio di psicologia 
e psicoterapia 

Tutti i giovedì con 
Raffaele Morelli 


Abbandoni, separazioni, fallimenti sentimentali, 
disagi esistenziali e disturbi psicosomatici a volte ci 
travolgono. E così ricorriamo agli psicofarmaci con la 
speranza di salvezza. Ma non è fuggendo dal sintomo, 
o cercando di metterlo a tacere con le medicine, 
che possiamo risolvere il problema. Questi disagi 
racchiudono una gemma preziosa: è il grande sapere 
dell’anima che preme per farci realizzare la nostra vera 
natura, cioè il nostro essere diversi da tutti gli altri. 
Perché ognuno possiede Immagini soltanto sue. 

Gli incontri terapeutici del giovedì sono workshop 
pratici dove vengono insegnate le tecniche 
fondamentali per ritrovare il benessere interiore. 


Tutti i giovedì 
alle ore 17.00 

Per informazioni e prenotazioni: 
02/5820793 - centro@riza.it 

Centro Riza 
di Medicina Naturale 
Via L. Anelli, 4 20122 Milano 
Sito web: www.centro.riza.it 
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salute a tavola! 
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Ritrova in un attimo 
calma e concentrazione * 

Tanti erosigli e semplici esercizi per placare l'ansia 
e h tensione nervosa rapidamente, senza i farmaci, 
ma sfruttando le risorsa naturali; il respiro, le 
posture, i profumi, i colorì, i massaggi, i bagni... 


Elimina sovrappeso, 
gonfiori e cellulite* 

Spesso sovrappeso, cellulite e gambe gonfie sono dovuti 
alla ritenacr*. Con i rimedi naturali, i cibi giusti e 
semplici esercii! puoi eliminare i liquidi in eccesso, cosi 
avrai la pancia piatta, gambe snelle e riposate. 


Proteggi lo stomaco 
e non ti ammali più* 

I cibi, le ricette, i memi, i rimedi naturali 
per dire addio ad acidità e bruciori 
e per tornare a godere del buoi cfco senza 
rischi per ììtuo stomaco. 


ti costa solo 29 € in più 
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Sempre in piena forma 


Potenzia le difese. Alza 
lo scudo contro i virus 
e i batteri con gli alimenti 
ricchi di antibiotici naturali 

L'alimentazione può aiutare il sistema 
immunitario a renderci più forti. 

Basta aumentare l'apporto di frutti 
antiossidanti e di verdure detox, 
ma anche di erbe e spezie... 
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Le dieci combinazioni 
alimentari vincenti. 
Abbina bene i cibi 
e non ti ammali più! 

Ecco per te una semplice guida pratica 
ai giusti abbinamenti a tavola e a quelli 
da evitare per non causare gonfiori, 
gastrite o rallentare la digestione. 

Ti sarà utile per digerire bene, 
dimagrire e ritrovare il benessere. 
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Mal di testa. Come affrontarlo 
subito con le strategie adatte 


Jv 

Secondo le più recenti statistiche affligge * 


circa il 90% della popolazione con almeno^ 
un attacco all'anno. Se occasionale, non 
causa troppi problemi ma, se aumenta 
di intensità e frequenza, può limitare non 
poco le attività quotidiane. Seguici e scopri 
come fare per prevenirlo a tavola... 
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I frutti deM'autunno. 
Detox e antiossidanti, 
proteggono la tua salute 
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Dai funghi alle zucche, dall'uva alla 
melagrana, dalle castagne ai cachi: 

ecco i super cibi ideali per il cambio 
di stagione, tutti ricchi di proprietà 
benefiche per l'intero organismo. 
Scoprile in queste pagine! 




Reumatismi. Elimina 
i sintomi con i menu 
che disintossicano 

Le malattie reumatiche, che 
comprendono anche fibromialgia 
e artrite reumatoide, possono trarre 
grandi benefici da un'alimentazione 
sana ed equilibrata che preveda 
pasti antiossidanti e detox. 

Ecco i cibi da usare questo mese... 




I piatti che vincono 
l'infiammazione 

Gli stati infiammatori sono spesso 
causati da un eccesso di scorie e 
tossine, ma anche di adipe... Per ridurli 

è utile seguire un'alimentazione ricca di 
sostanze antiossidanti e disinfiammanti 
che stimolino la depurazione del corpo, 

contrastando anche il sovrappeso. 
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Il nuovo libro 
di Raffaele 
e Michael Morelli 



RAFFAELE E MICHAEL 

MORELLI 

il potere 

CURATIVO 

DEl DIOIUMO 

la Pratica Cf ricamerà corpo i mefite 


'WÌVIXMXJIU 


In tutte le tradizioni il 
digiuno ha avuto un ruolo 
di primissimo piano. Nel 
mondo antico, la guarigione 
dalle malattie era centrata 
sulla depurazione: liberarsi 
dalle tossine alimentari era 
considerato il fulcro della 
cura. Ma questa pratica 
non aveva soltanto un 
significato terapeutico, 
bensì permetteva agli 
uomini di coltivare la 
propria dimensione 
spirituale, aprendo le 
porte verso i territori sacri 
e le energie più sottili 
dell’anima 

33 


Un percorso illuminante 
per ritrovare il benessere fisico e interiore 


IN TUTTE LE LIBRERIE 



DOSSIER 


Potenzia le difese 

Alza lo scudo contro i virus 
e i batteri con gli alimenti 
ricchi di antibiotici naturali 




L'alimentazione può di certo aiutare 
il sistema immunitario a renderci 
più forti. Basta aumentare l'apporto 
di frutti antiossidanti come agrumi 
e melagrane, di verdure detox 
come radicchi e finocchi, ma anche 
di erbe e spezie... Scopri con noi 
tutti i cibi salva difese 
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SISTEMA IMMUNITARIO: 
ecco cosa lo rende più forte 
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GLI ALLEATI SUPER EFFICACI 
che aumentano gli anticorpi 
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TRE MENU da usare per 
sconfiggere virus e batteri 
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STAR BENE ATAVOLA 






























POTENZIA LE DIFESE ATAVOLA 


DOSSIER 


Sistema immunitario: 
ecco cosa lo rende più forte 




L a salute dell'organismo dipende dal 
sistema immunitario: senza di esso 
sarebbe difficile sopravvivere. Questo 
potente scudo, infatti, non ci protegge solo 
da virus e batteri, ma anche dalle nostre 
stesse cellule che possono mutare e por¬ 
tare a malattie tumorali. Esso è distribuito 
in tutto il corpo e comprende una serie di 
organi, come la milza, il midollo osseo e il 
timo, delegati alla produzione dei globuli 
bianchi, che potrebbero essere definiti i "sol¬ 
dati" del nostro apparato di difesa. Il sistema 
immunitario possiede innumerevoli cellule 


i antiossidanti 

152KCAL 


Cj 


IL MIX AIUTI MAL DI GOLA 


Gli ingredienti di questa preparazione che stimola il 
sistema immunitario sono melagrana, arancia, succo di 
mela limpido e zenzero. Essi apportano acido ellagico, 
vitamina C, polifenoli e tannini, potenti antiossidanti 
utili anche contro gli stati infiammatori ed efficaci nel 
combattere virus e batteri. 


■ 1 presa di zenzero fresco grattugiato 

Taglia a metà l’arancia e ricavane 
il succo con l'apposito spremiagrumi; 
raccoglilo quindi in un bicchiere piuttosto 
alto che possa contenere anche gli altri 
ingredienti. 

Spremi il succo della melagrana 
come hai fatto con l'arancia. Mescola 
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LO SPUNTINO 
RICCO DI PREBIOTICI 


A metà mattina oppure 
a merenda, puoi servire 
questo dolce naturale e 
senza zucchero che apporta 
buone quantità di probiotici 
utili per l'intestino. Basta 
unire a uno yogurt al 
naturale ricco di fermenti 
vivi (li trovi in etichetta e 
devono essere circa 10 
miliardi) un cucchiaino di 
cannella, uno di stevia per 
dolci e uno di scorza di 
limone bio grattugiata. 


distribuite nell'intero organismo ed esse 
raggiungono i tessuti del corpo grazie alla 
circolazione sanguigna e linfatica. Questa 
breve spiegazione ci fa capire come sia 
l'organismo umano sia le sue difese ab¬ 
biano bisogno di organi che traggano il 
nutrimento migliore dal cibo quotidiano 
per poter adempiere al meglio alle proprie 
funzioni, anche a quelle immunitarie. 

Attenzione agli errori a tavola 

Troppi zuccheri, per esempio, indebolisco¬ 
no il sistema immunitario e ci rendono più 
vulnerabili alle malattie infettive e non 
solo. Troppi grassi saturi, quelli di carni, 
formaggi grassi e olio di palma, possono 
invece "intasare" i vasi sanguigni e rende¬ 
re più difficile la circolazione delle cellule 
immunitarie.Troppo sale causa ritenzione 
di liquidi, rendendo più complicato il la¬ 
voro del sistema linfatico, fondamenta¬ 
le come il sangue per la circolazione dei 
"soldati" che difendono il nostro corpo. 
Tuttavia, se è vero che i cibi "sbagliati" 
danneggiano le difese, quelli giusti le pos¬ 
sono potenziare rendendole più efficaci. 


Più liquidi e vitamina C 

per sostenere le difese 

La prima regola per potenziare il sistema 
immunitario è mantenersi ben idratati. 
Oltre a bere 8 bicchieri d'acqua al giorno 
(vedi pag. 14), sono consigliati i centrifuga¬ 
ti e i frullati di verdura e/o frutta ricchi di 
antiossidanti benefici. Per realizzarli puoi 
usare per esempio carote e spinaci, ricchi 
di betacarotene, oppure cavoli, broccoli, 
agrumi e kiwi, buona fonte di vitamina C. 
Un ottimo rimedio idratante e antinfluen- 
za è anche il brodo di pollo, tipico della 
medicina popolare, di cui la scienza ha 
dimostrato le proprietà salva difese. Lo si 
può impiegare come sostituto del pasto se 
l'influenza è già in atto e non si ha appeti¬ 
to, o lo si può bere mangiando. 

Con le proteine 
produci più anticorpi 

Le proteine sono indispensabili per la pro¬ 
duzione di anticorpi (proteine prodotte 
dalle cellule del sistema immunitario in 
presenza di sostanze che potrebbero es¬ 
sere nocive per il corpo). Uova alla coque, 
pesce cotto in forno o in padella, carne 
bianca cotta con un filo d'olio, legumi e 
tofu sono facilmente digeribili e adatti per 
la produzione di questi elementi difensivi. 

Ci vogliono anche le fibre dolci 
prebiotiche e i probiotici 

Un grande aiuto per le difese può derivare 
dal consumo di alimenti ricchi di fibre 
prebiotiche, in grado di nutrire la flora 
batterica intestinale, ovvero i batteri buoni 
che possono stimolare l'attività del siste¬ 
ma immunitario. Cipolle, radicchio rosso, 
carciofi e porri ne sono buone fonti. I pro¬ 
biotici, invece, che trovi nel kefir e nello 
yogurt, sono fermenti vivi che aumentano 
il numero dei batteri buoni dell'intestino, e 
di conseguenza potenziano le difese. 
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POTENZIA LE DIFESE ATAVOLA 


DOSSIER 


Gli alleati super efficaci 
che aumentano gli anticorpi 



L a dieta quotidiana è la tua prima alle¬ 
ata per quanto riguarda l'attivazione 
del sistema immunitario. Costituita 
da tre pasti principali (colazione, pranzo e 
cena), deve prevedere anche due spuntini 
utili non soltanto per equilibrare l'appetito 
ma per apportare un maggior numero di 
sostanze benefiche per l'organismo. 


ZENZERO E LIMONE: COSÌ 
L'ACQUA È PIÙ UTILE 


In cucina erbe e spezie 
non devono mancare 

Oltre a trasformare dei semplici piatti in vere 
preparazioni da chef, se usate bene le spezie 
e le erbe aromatiche possono far molto per 
la tua salute.Tra questi ingredienti si nascon¬ 
dono infatti alcune sostanze antiossidanti e 
antinfettive tra le più potenti, a un livello ad¬ 
dirittura superiore rispetto a frutta e verdure. 
Per esempio, i chiodi di garofano, la curcuma 
e la cannella contengono 10-50 volte più 
antiossidanti rispetto ai mirtilli ed è quindi 
evidente come, pur usandole in minime 
quantità, si possano ottenere effetti positivi 
sulla salute. Inoltre, i loro principi attivi po¬ 
tenziano anche quelli presenti negli alimenti, 
rendendoli più efficaci contro virus, batteri e 
radicali liberi, tutti elementi che danneggiano 
l'organismo e favoriscono le malattie. 

Gli aromi da usare più spesso 

•Curcuma: le sue proprietà antinfiammato¬ 
rie sono paragonabili a quelle del cortisone. 
È utile contro mal di gola, raffreddore e 
influenza. 


Come detto nelle pagine precedenti, per mantenere 
il sistema immunitario efficiente occorrono anche 
otto bicchieri di acqua al giorno. Questo di per 
sé è già un ottimo rimedio naturale per quanto 
riguarda la protezione deN'organismo da virus e 
batteri.Tuttavia, se a quattro di questi otto bicchieri 
quotidiani si aggiungono 1 cucchiaino di zenzero 
grattugiato e 1 cucchiaio di succo di limone, si 
ottiene uno dei rimedi contro raffreddore e influenza 
più efficaci ed economici che si possano trovare. 
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•Zenzero: è antinfiammatorio, antivirale ed 
efficace contro i radicali liberi. 

• Pepe nero: rafforza il sistema immunitario. 
•Cannella: è antiossidante, antinfiammato¬ 
ria, utile contro batteri e infezioni fungine. 
•Chiodi di garofano: aiutano a combattere le 
infezioni, soprattutto di bocca e gola. 

• Origano: indicato contro infezioni batteri¬ 
che, virali, da parassiti e infezioni fungine 
difficili da debellare (come la candidosi). 
•Timo: per il trattamento di bronchite, mal 
di gola, laringite e asma. 



Un mix veloce e super efficace 

Mescola 2 cucchiaini di miele bio, 1 pizzico di 
sale di salgemma, 1 presa di buccia di arancia 
bio grattugiata e una dell'aroma prescelto tra 
quelli sopra indicati (o 1 chiodo di garofano). 
Unisci il mix a una tazza di tè verde e bevi a 
metà mattina e pomeriggio. 




FAI ATTENZIONE A QUESTI ALIMENTI 



SALUMI E INSACCATI 

Chi consuma troppi salumi o 
insaccati può sviluppare stati 
infiammatori della mucosa 
gastrica e intestinale che 
indeboliscono le difese. Una 
porzione da 50-70g una volta 
a settimana può bastare. 

FAST FOOD 

Vale quanto detto al punto 
precedente, considerando anche 
che questo genere di alimenti 
fa aumentare la produzione di 
radicali liberi. Se ne consiglia un 
consumo occasionale e moderato. 

FARINE BIANCHE 

Causano fermentazioni intestinali 
che distruggono la flora che 
sostiene le difese. Sostituiscile 
con le integrali o semintegrali. 




CIBI TROPPO LIEVITATI 

Oltre a creare gonfiori, provocano 
l'indebolimento della flora 
intestinale. Se si prendono spesso 
raffreddori e influenze, durante 
l'inverno è meglio evitare i lieviti 
e i cibi che li contengono. 

FORMAGGI GRASSI 

Rendono più difficile la digestione 
e causano la produzione di 
radicali liberi che indeboliscono 
le difese. Meglio consumarli 
occasionalmente e in modiche 
quantità (fino a 30g a porzione). 

CIBI CON ADDITIVI 

Sono dannosi per le difese 
immunitarie, che rendono meno 
attive, e possono causare malattie. 

Sono da evitare, soprattutto per 
bambini e anziani. 
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POTENZIA LE DIFESE ATAVOLA 


DOSSIER 



► Gli alleati super efficaci 
che aumentano gli anticoipi 


Le bevande indicate 
contro le malattie infettive 

Le erbe sono grandi alleate del sistema immu¬ 
nitario. In particolare, per questo mese con¬ 
sigliamo l'impiego di carcadè e di tè verde, 
due preziosi alleati la cui azione benefica è 
nota anche alle medicine antiche. Entrambi si 
caratterizzano per la ricchezza in antiossidanti. 
Ecco alcune indicazioni specifiche per ognuna 
di queste bevande. 


Il tè rosa deirAbissinia 

ricco di vitamina C 

Noto anche come tè rosa deirAbissinia o karka- 
dè, il carcadè (Hibiscus sabdariffa) possiede un 
magnifico fiore, che non vive più di un giorno 
e da cui si ricava un infuso con un contenuto di 
vitamina C doppio rispetto a quello delle arance 
e fonte di antociani protettivi dei vasi sanguigni, 
utili anche contro l'eccesso di radicali liberi che 
indebolisce il sistema immunitario. 
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i dell'autunno 

4KCAL 


L'INFUSO ANTI RAFFREDDORE 

Oltre a tè verde e carcadè, ci sono altre erbe adatte per 
realizzare gradevoli bevande salva difese. Per esempio, rosa 
canina, eucalipto e tiglio. Si possono usare separatamente, 
oppure tutte insieme per preparare una tisana utile contro 
i virus tipici del raffreddore e dell'Influenza, adatta anche 
contro tosse, catarro e mal di gola. 


1 cucchiaino di tiglio 
■ 150ml di acqua 

Porta a ebollizione l'acqua, togli dal 
fuoco e unisci bacche di rosa canina ed 
eucalipto. 

Dopo 3 minuti, aggiungi anche il tiglii 
e filtra dopo altri 3-4 minuti. Bevi la tisan 
calda o tiepida, senza dolcificare. 


Il carcadè è anche un antisettico delle vie urinarie 
e un buon diuretico, indicato in caso di cistite. Lo 
si impiega inoltre per regolarizzare la funzione 
epatica, contrastare gli alti livelli di colesterolo e 
disinfiammare organi e tessuti. 

• Come prepararlo: porta a ebollizione 150ml di 
acqua, quindi toglila dal fuoco, aspetta qualche 
istante e unisci una presa di fiori essiccati di 
carcadè (li trovi in erboristeria e anche in bustine 
al supermercato). Filtra dopo 3 minuti e unisci 1 
cucchiaio di succo di limone, 1 cucchiaino di mie¬ 
le bio e 2 foglie di menta. Mescola bene e bevi 
subito. Puoi assumerne 4-5 tazze al dì. 


Il tè verde fonte di polifenoli 

Secondo uno studio del Linus Pauling Institute 
della Oregon State University (Stati Uniti), l'e- 
pigallocatechina gallato (EGCG), un importante 
polifenolo antiossidante del tè verde, avrebbe la 
capacità di stimolare la formazione delle celluleT, 
fondamentali per le difese immunitarie. 

• Come prepararlo: porta a ebollizione 120ml di 
acqua, quindi toglila dal fuoco, aspetta qualche 
istante e unisci 1 cucchiaino di tè verde. Filtra 
dopo 2-3 minuti e bevine fino a 4 tazze al dì. 


I super integratori 
che regalano salute 


Echinacea 

Tra i rimedi più efficaci e utilizzati sia per la preven¬ 
zione che per il trattamento di influenza e raffreddore, 
Techinacea attiva le cellule del si¬ 
stema immunitario. Inoltre, è utile 
per contrastare i dolori muscolari e 
articolari. 

Come utilizzarla prendi 1-2 capsu¬ 
le di estratto secco o 25 gocce di 
tintura madre per 2-3 volte al gior¬ 
no, dopo mangiato, per un mese. 



Polline 



Se certificato italiano e bio, il polline delle api è un 
super integratore che rafforza l'intero organismo, 
potenziandone anche le difese. Inoltre, aumenta la 
resistenza fisica e rivitalizza. Utile anche per il fega¬ 
to e la prostata. 

Come utilizzarlo: prendi 1-2 cucchiaini di polline la 
mattina a digiuno (o in altri momenti della giornata 
ma sempre lontano dai pasti e non la sera, perché 
è una sostanza stimolante) per un periodo di 20-30 
giorni. Ripeti il trattamento 2-3 volte all'anno. 
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POTENZIA LE DIFESE ATAVOLA 


DOSSIER 


Tre menu da usare per 
sconfiggere virus e batteri 


S e vuoi prevenire stati infettivi, raffreddori 
e influenze così come i dolori articolari e 
muscolari che ne possono conseguire, usa 
questi menu per tre giorni consecutivi a set¬ 
timana per tutto il mese. Se non tolleri uno o 
più alimenti tra quelli indicati, sostituiscili con 


altri equivalenti: per esempio, carote al posto 
della zucca, tofu anziché pollo ecc. Rispetta 
sempre le quantità indicate perché mangiare 
troppo favorisce il sovrappeso, che spesso si 
accompagna a una flora intestinale debole e 
a un sistema immunitario meno attivo. 



Colazione 

I Torta di mele all'arancia; infuso 
di carcadè (pag. 17); 1 melagrana, 
1 cachi oppure 1 kiwi 

Spuntini 

I Uno spuntino ricco di probiotici 

(vedi pag. 13) 

I 1 mela bio con la buccia e 3 
noci; tè verde con il mix super 
efficace (pag. 15) 

Pranzo 

I Penne alla zucca e salvia; 200g 
di cavolo verza a listarelle ap¬ 
passite in padella; lOOg di ricotta 

Cena 

I 180g di nasello cotto in forno; 
200g di broccoli al vapore con un 
filo d'olio; 2-3 gallette di quinoa 



Colazione 

I Torta di mele allarancia; infuso 
di carcadè (pag. 17); 1 kiwi 


Spuntini 

1 1 arancia e 3 noci; tè verde con 
il mix super efficace (pag. 15) 

I Uno spuntino ricco di probiotici 

(vedi pag. 13) 

Pranzo 

I I piatto di minestrone con verdu¬ 
re, legumi e patate; 70g di hummus 
di ceci 

Cena 

I Cosce di pollo al pompeimo 

rosa; 250g di carote al vapore, fat¬ 
te a rondelle e passate in padella 
con un filo d'olio e cipolla tritata; 
2-3 gallette di quinoa 



Colazione 

I Torta di mele all'arancia; infuso di 
carcadè (pag. 17); 1 mela 


Spuntini 

I Uno spuntino ricco di probiotici 

(vedi pag. 13) 

I 1 pera e 3 noci; tè verde con il 
mix super efficace (pag. 15) 

Pranzo 

I 60g di riso integrale da lessare e 
passare in padella con 2 cucchiaini 
d'olio e 200g di cubetti di verdure (ca¬ 
rote, zucchine, sedano, cipolla) già 
rosolati; 120g di tacchino alla piastra 

Cena 

I 150g di lenticchie lessate e cotte 
in umido; verdure a piacere; 2-3 gal¬ 
lette di quinoa 
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Penne alla zucca e salvia 


328 KCAL 

120g di penne integrali 200g di polpa di zucca 6-8 foglie di salvia 2 cucchiai di fiocchi di latte 
20g di pinoli 1 cucchiaino di zenzero in polvere 1 cucchiaio d'olio sale rosa e pepe q.b. 

| 



1. In una padella con l'olio caldo e lo zenzero 
metti la polpa di zucca mondata e tagliata a 
tocchetti. Cuoci, mescolando e regolando di 
sale e pepe, per circa 10 minuti. 

2. Intanto che la zucca cuoce metti a lessare 


la pasta in una pentola con acqua in ebollizione 
leggermente salata e poi scolala al dente. 

3 Versa la pasta nella padella con la zucca, 
aggiungendo anche la salvia e i pinoli. Fai saltare 
per 2 minuti, poi servi con i fiocchi di latte. 


QUANTITÀ 

2 persone 


° DIFFICOLTÀ Ì 

* jÉ temp0 di 

* TEMPO DI 

facile 

preparazione 

ijf COTTURA 

• < 

^ 10 minuti 

> 15 minuti 0 


\g PER CELIACI 

no 
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DOSSIER 



Cosce di pollo 

al pompeimo rosa 

248K&AL 

4 cosce di pollo (6se sono piccole} pulite e pronte per la 
cottura I rametto di rosmarino 1 pompelmo rosa Vi 
bicchiere di vino biseco 1 cucchiaio di olio extra vergine 
d'oliva sale marino integrale e pepe q.b. 


1 Metti le cosce di pollo in una pirofila ricoperta con carta 
forno, massaggiale delicatamente con 1 pizzico di saie e f 
presa di pepe, quindi unisci l'olio, il vino bianco e il rosmarino, 
copri con carta allumìnio e cuoci nel forno caldo a 18CPC per 
30 minuti, rigirando dopo 15 minuti. 

2. Trascorso questo tempo, togli la carta alluminio, bagna la 
carne con il succo spremuta dal pompeimo rosa e rimetti in 
forno per altri 25 minuti, ofino a doratura, rigirando spesso. 


« 


QUANTITÀ 
2 persone 


DIFFICOLTÀ 

facile 


* 





TEMPO DI 
PREPARATONE 
15 minuti 


T TEMPO DI 
i $ COTTURA 
1 ora 


PER CELIACI 

, sì 



Torta di mele alTarancia 

355KCAL 

250g di farina semintegrale 2 uova 4 cucchiai di $ te vi a 
4 me te 200 m I d i b a va n da d i soia senza zu c c hero 8 Om I 
di olio di semi dì girasole 1 arancia pio 2 cucchiaini rasi 
di zenzero in polvere 1 bustina di lievito 1 pizzico di sale 

1 Metti in una ciotola la farina setacciata con il lievito, lo 
zenzero In polvere e il sale; unisci la stevia e mescola bene. 

2. In un'altra ciotola metti la bevanda di soia, l'olio, la buccia 
grattugiata dell'arancia e le uova sbattute. 

3. Amalgama il contenuto delle 2 ciotole con una frusta da 
cucina fino a rendere omogeneo il composto, poi unisci le 
mele mondate e tagliate a fette sottili. 

4 Versa il mix in una tortiera ricoperta di carta forno e cuoci 
la torta nel forno caldo a 1S0X per 35-40 minuti. 


*t't QUANTITÀ 
ni' _ 

- 6 persone 




é 


DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 
15 minuti 



TEMPO DI 
COTTURA 
35-4(1 minuti 


I V-> PER CELIACI 
, no 
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INFORMAZIONE PUBBLICITARIA 





belle! 


Noi donne ci prendiamo volentieri tempo per i nostri rituali 
di bellezza. Ma siamo sincere: nelle giornate più intense spes¬ 
so un trattamento o laltro si perde per strada, 
nonostante alcuni “problemini” abbiano 
bisogno della nostra attenzione. Perché 
dopotutto chi di noi non lo sa: diverse 
creme contro le rughe e olii speciali 
per la pelle soda possono richiedere 
una lunga applicazione. Ma con il 
nuovo beauty drink Signasol è più J 
facile: i pratici flaconcini sono pieni di 
peptidi di collagene, in grado di rassodare 
la pelle dall’interno semplicemente. 

Collagene da bere invece che in crema: 
semplice e innovativo 

Mentre le molecole di collagene delle creme sono spesso troppo 
grandi per penetrare negli strati più profondi della pelle, i pep¬ 
tidi di collagene di Signasol hanno un peso molecolare ridotto, 
agendo daUmterno per la bellezza della pelle. Ma ciò non è 
tutto: Signasol contiene anche vitamine e minerali importanti 
per una trama cutanea bella e luminosa. Un altro vantaggio è il 
biocatalizzatore naturale BioPerine®, che favorisce lassimilazio- 
ne degli elementi da parte dellorganismo. Il risultato è chiaro: 
le riserve di collagene vengono riempite, la pelle è più elastica e 
anche al tatto risulta più soda. Ma oltre all’applicazione, Signasol 


Proksch et al., 2014, Skin Pharmacol Physiol 27:113-119; Proksch et al., 2014, Skin Pharmacol Physiol 27:47- 
Food 18 (12):1340-1348 • Integratore alimentare. Gli integratori non vanno intesi come sostituti di una dieta 
• Immagini a scopo illustrativo, nomi modificati 


è semplice anche nel dosag¬ 
gio: basta un flaconcino al 
giorno! 


Un rituale di bellezza 
che convince già 
molte donne 

Sono già molte le don¬ 
ne ad aver semplificato il 
proprio rituale di bellezza con 
Signasol e a essere entusiaste dei ri¬ 
sultati. Ad esempio, Ornella L.: “AU’ini- 
zio non credevo che migliorasse veramen¬ 
te la pelle, ma la mia è diventata 
visibilmente più bella. Lo racco¬ 
mando!” Luciana D. racconta: “Grazie 
ai flaconcini mi rifornisco di Anti-Age 
dall’interno. Sono meravigliata di come 
funzioni.” Viviana T. invece è convinta del¬ 
la semplicità di Signasol: “Bevo un flacon¬ 
cino da circa 3 settimane tutte le mattine a 
colazione. L’applicazione è semplice e ve¬ 
loce, sono molto soddisfatta del prodotto”. 

E allora, forse è arrivato il tempo di cam¬ 
biare anche il vostro 
rituale di bellezza? 


Risultati degli studi 
stupefacenti dopo 

s °lo 8_settimanp 

/ Riduzione delle 
rughe fino al 50% 

/ Aumento di collage¬ 
ne nella pelle fino al 
65% 

Diminuzione degli 
inestetismi della 
cellulite 


55; Schunck et al., 2015, Journal of Medicinal 
equilibrata e variata e di uno stile di vita sano. 


Per il farmacista: 

Signasol 


(PARAF 973866357) 


Il nuovo rituale 
di bellezza: 


Creme, lozioni e prodotti vari si ammassano in bagno: cosa non facciamo 
noi donne per una pelle luminosa, soda e senza rughe? Ci siamo chieste, 
ma non si può usare qualcosa di più semplice? Sì, si può: il collagene da 
bere unico nel suo genere, disponibile in farmacia (Signasol). 


bere per farsi 














Servizio di psicologia e psicoterapia 



SCOPRIAMO LE NOSTRE RISORSE INTERIORI 



Abbandoni, separazioni, fallimenti sentimentali, disagi esistenziali e disturbi psico- 
somatici a volte ci travolgono. E così ricorriamo agli psicofarmaci con la speranza di 
salvezza. Ma non è fuggendo dal sintomo, o cercando di metterlo a tacere con le 
medicine, che possiamo risolvere il problema. Questi disagi racchiudono una gemma 
preziosa: è il grande sapere dell'anima che preme per farci realizzare la nostra vera 
natura, cioè il nostro essere diversi da tutti gli altri. Perché ognuno possiede Imma¬ 
gini soltanto sue. Gli incontri terapeutici del giovedì sono workshop pratici dove 
vengono insegnate le tecniche fondamentali per ritrovare il benessere interiore. 


Incontri terapeutici di gruppo, 

condotti dal dott. Raffaele Morelli, medico, psichiatra e psicoterapeuta, 
tutti i giovedì dalle 17.00 alle 18.30 

Dato l’elevato numero di richieste si consiglia di prenotare con largo anticipo 






LE TECNICHE PER PREVENIRE E CURARE 
L’ANSIA E IL PANICO 


Chi soffre di DAP (disturbi da attacco di panico) ritiene che questo disagio sia insormontabile e finisce con il 
farsi condizionare l'esistenza. Rinuncia a viaggi, teme la solitudine, perde la sua autonomia e l'indipenden¬ 
za. In questi incontri di gruppo si impara prima a gestire il disagio e via via a scoprire che l'ansia e gli attacchi 
di panico sono la manifestazione della parte più vitale che chiede di prenderci cura di noi stessi. Affrontarle 
come un'opportunità di crescita rende molto più rapida la guarigione. 


Incontri terapeutici di gruppo, 

condotti dalla dott.ssa Maria Chiara Marazzina, psicoioga e psicoterapeuta, 
tutti i martedì dalle 18.30 alie 20.00 




0 Per ulteriori informazioni e appuntamenti 


telefonare al n. 02 5820793 


Centro Riza di Medicina Naturale e Dimagrimento distico - Via Luigi Anelli, 4 - 20122 Milano 

e-mail centro@riza.it - www.centro.riza.it 











OGGI INTAVOLA 


a cura di Nicoletta Morelli 



Ricca di sali minerali, vitamine 
e grassi "buoni',' previene 
l'ipercolesterolemia, contrasta 
^ la fame di origine nervosa e anche 
l'invecchiamento. La quantità 
giornaliera ideale è di 30 grammi 
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RICETTE PER LA SALUTE 




























LA FRUTTA OLEOSA IN CUCINA 


OGGI IN TAVOLA 




Pere alle noci e gorgonzola 

188 KCAL 

■ 2 pere William biologiche ■ 8 noci denocciolate ■ qualche rametto di timo ■ 1 cucchiaio di miele 

■ lOOg di ricotta 40g di gorgonzola ■ 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva ■ pepe nero q.b. 



cuoci nel forno caldo a 180°C per circa 15 minuti. 
3. Servi in tavola le pere tiepide guarnendo con 
il miele e il timo e condendo con l'olio. 

Completa con 2-3 gallette di grano saraceno o di 
mais e un contorno di verdure di stagione crude 
o cotte (per esempio 250g di spinaci lessati). 


1. Lava le pere William, tagliale a metà senza 
sbucciarle (se sono bio) e mondale, quindi 
disponile in una teglia ricoperta con carta 
forno con la parte tagliata rivolta verso l'alto. 

2. Ricopri le pere con la ricotta, il gorgonzola 
e le noci sminuzzate, regolando di pepe, quindi 



QUANTITÀ 

4 persone 




é 


DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10-15 minuti 


TEMPO DI 
Ir COTTURA 

15 minuti 


PER CELIACI 

sì 
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QUANTITÀ 

2 persone 


DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10-15 minuti 


yr- TEMPO DI 
COTTURA 

15-20 minuti 


PER CELIACI 

sì 


Grano saraceno alle nocciole 


272 KCAL 

■ 120g di grano saraceno decorticato i 20g di nocciole ■ 1 cipolla rossa ■ 10 foglie di prezzemolo 

■ 2 foglie di radicchio ■ 3 funghi champignon ■ 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva ■ sale rosa q.b. 


1 _ Metti a lessare il grano saraceno in una 
pentola con acqua in ebollizione poco salata. 
Dopo circa 15 minuti, scola bene il grano 
saraceno e lascialo raffreddare. 

2. Intanto che si raffredda, in una padella con 
l'olio caldo cuoci per 5 minuti i funghi mondati e 


tagliati a sottili fettine e il radicchio tritato. 

3. Togli la padella dal fuoco, aggiungi il grano 
saraceno, la cipolla e il prezzemolo tritati, 
mescolando bene gli ingredienti. Servi in tavola 
guarnendo con le nocciole. Completa il pasto 
con un secondo proteico e verdure a piacere. 
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LA FRUTTA OLEOSA IN CUCINA 


OGGI IN TAVOLA 





Petto di pollo alle mandorle 

265 KCAL 

■ 300g di petto di pollo a fette ■ 20g di scaglie di mandorle 

■ 1 porro ■ 1 carota ■ Vi bicchiere di vino bianco ■ 1 cucchiaio 
di olio extravergine d'oliva farina di riso e sale rosa q.b. 

1. In una padella con l'olio caldo fai appassire il porro e la 
carota mondati e tritati, poi unisci le fette di pollo passate 
nella farina di riso. Fai rosolare leggermente la carne da ambo 
i lati, quindi versa il vino bianco e lascialo sfumare. 

2„ Unisci le scaglie di mandorle e porta a cottura le fette di 
pollo, unendo se occorre poca acqua calda e regolando di 
sale. Servi in tavola caldo. Completa il pasto con 2 gallette 
di grano saraceno oppure di mais e un contorno di verdure ; 
per esempio 250g a porzione di cimette di broccoli cotte 
al vapore e condite con un filo d'olio e succo di limone. 



QUANTITÀ 

2 persone 


DIFFICOLTÀ ° 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10-15 minuti 



TEMPO DI 
COTTURA 

15 minuti 


PER CELIACI 

.. sì 


Riso basmati agli anacardi 

343 KCAL 

■ 120g di riso basmati i 200g di carote a julienne ■ 1 
cucchiaio di piselli e uno di fagiolini surgelati i 20g di 
anacardi non salati ■ qualche tocchetto di peperone (anche 
sott'olio) «qualche fogliolina di menta il cucchiaino 
di curcuma ■ 1 cucchiaio d'olio sale e pepe nero q.b. 

1. Lava il riso sotto acqua fredda corrente, poi scolalo e 
mettilo a lessare in una pentola con acqua leggermente 
salata in ebollizione per 10-12 minuti. 

2. Intanto, in una casseruola con l'olio caldo cuoci per 
10 minuti carote, piselli, fagiolini e peperone, mescolando 
e regolando di sale. Aggiungi il riso scolato al dente, la 
curcuma, gli anacardi, la menta e il pepe, fai saltare per 2 
minuti e poi servi. Completa con un cibo proteico e verdure. 




QUANTITÀ 

2 persone 


DIFFICOLTÀ 

facile 




é 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10 minuti 


TEMPO DI 
COTTURA 

15-20 minuti 


K per celiaci 

, sì 
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Bicchierin ai semi di zucca 


65 KCAL 

■ 200g di alternativa di mandorle allo yogurt* 150g di polpa di zucca cotta al vapore 
di stevia ■ 20g di semi di zucca al naturale (non salati) 


1 cucchiaio 


1. Aggiungi all'alternativa di mandorle Vi 
cucchiaio di stevia, mescola bene e poi 
suddividi il composto in 4 bicchierini. 

2. Frulla la polpa di zucca cotta al vapore 
con la stevia rimasta, in modo da ottenere 
un composto cremoso (se necessario puoi 


QUANTITÀ 

\Wy 4 persone 


DIFFICOLTA 

facile 


9 


unire poca acqua), quindi suddividi il mix ottenuto nei 
bicchierini con l'alternativa allo yogurt. 

3. Guarnisci con i semi di zucca e servi subito in tavola. 
Questi bicchierini sono ideali consumati come spuntino 
oppure a colazione con tè verde e 2-3 gallette di grano 
saraceno o di mais con marmellata senza zucchero. 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10 minuti 


n- TEMPO DI 
ì ^ COTTURA 

no 


PER CELIACI 

sì 
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Varie di restare giovani 


Dai un taglio al passato 


e ringiovanisci di 10 anni 

Via rimpianti e rancori. ,, tf ^JÉ 

Così il cervello produce 

gli ormoni della giovinezza 


Scopri la lettura psicosomatica 











dal 4 ottobre 



AntiAge 

La nuova rivista che insegna 
l’arte di restare giovani 

Diretta da Raffaele Morelli 


AntiAge è per te che desideri coltivare ogni giorno la tua giovinezza. 

E per te che vuoi un’alimentazione che ti faccia vivere in armonia 
con il tuo corpo. E per te che ti occupi della tua salute e della tua bellezza 
in modo naturale. E per te che difendi la libertà di essere unica, 

senza modelli e costrizioni. 


AntiAge è per te che vuoi vivere 
al meglio. Sempre! 


§A»tHs£ 



*nrìV«rui 
l'vfcutf jla*w 


ragioni 




AntiAge è il giornale 
che mancava. Perché 
essere giovani, non è una 
questione d’età. Ma di 
scelte AntiAge. 












PIÙ SNELLI,TOIMICI E SANI MANGIANDO 



Le 10 combinazioni 

** Abbina bene i cibi 



di Maria Fiorella Coccolo 


Ecco per te una semplice guida 
pratica ai giusti abbinamenti a tavola. 
Ti sarà utile per digerire bene, 
dimagrire e ritrovare il benessere 


COME USARE LE INFORMAZIONI 
DELLE PROSSIME PAGINE 


Le indicazioni relative alle combinazioni 
dimagranti sono utili anche contro 
ritenzione idrica, alti livelli di zuccheri nel 
sangue e prevenzione del diabete dovuto 
a errori alimentari. Nel caso in cui, invece, 
la tua digestione fosse molto difficile, prova 
le combinazioni dissociate (carboidrati in 
un pasto, proteine in un altro). Ricordiamo 
comunque che la cattiva digestione è 
sempre un fatto soggettivo e sarebbe bene, 
nel caso, sperimentare entrambi i tipi di 
associazioni alimentari. 



I n linea generale è possibile dire che in tutti 
gli alimenti, salvo qualche rara eccezione, 
sono presenti carboidrati, grassi e proteine, 
seppur in percentuali diverse. Ciò significa che 
i nostri organi digestivi si sono certamente 
adattati a digerire le combinazioni naturali dei 
tre nutrienti. Va detto poi che le principali cate¬ 
gorie di alimenti (cereali e derivati; cibi proteici 
di origine animale e vegetale; oli e burro; frutta 
e verdure) si caratterizzano per la prevalenza 
di uno specifico nutriente sugli altri. Nel caso 
dei cereali e derivati, i nutrienti che li contrad¬ 
distinguono sono i carboidrati. Per carni, pesce 
e uova sono le proteine. Anche i legumi, la soia 
e i suoi derivati sono ricche fonti proteiche, ma 
in essi sono presenti anche buone quantità di 
carboidrati che, al contrario, mancano nelle 
proteine animali. Burro e oli vegetali sono 
invece costituiti per la quasi totalità da grassi. 


pag. 32 

CHICCHI, PASTA E 
PANE: ben digeribili 
con verdure e noci 


pag. 36 

LE PROTEINE ANIMALI: sono 
dimagranti ma attenzione a 
non mescolarle tra di loro 


pag. 40 

LE PROTEINE VEGETALI: 
per regolarizzare 
il colon 
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alimentari vincenti 

e non ti ammali più! 


Pasta al ragù o con verdure? 

Ecco un esempio pratico di combinazioni 
alimentari che possono essere utili per 
capire la differenza tra un abbinamento 
che rende la digestione più veloce e una 
combinazione alimentare che mantiene il 
metabolismo attivo, tonifica e se necessario 
fa anche dimagrire. 

La pasta al ragù apporta tutti e tre i nutrien¬ 
ti: i carboidrati (pasta), le proteine (carne) e 
i grassi (olio o burro). Grazie alla presenza 
di buone quantità di proteine e di grassi, 
durante la digestione gli zuccheri forniti 
dalla pasta arrivano nel sangue più lenta¬ 
mente. In tal modo non si vengono a cre¬ 
are picchi glicemici, l'insulina prodotta dal 
pancreas per assimilare gli zuccheri non è 
in quantità troppo elevate e il metabolismo 
si mantiene veloce (se l'insulina è tanta, il 
cervello fa rallentare i processi metabolici 
- la digestione - in modo da mettere da 
parte gli zuccheri in eccesso sotto forma di 
grasso, soprattutto addominale). 

In presenza di problemi digestivi, gastrite, 
colite e gonfiori, potrebbe invece essere 
utile mangiare un piatto di pasta condita 
con sole verdure. In questo caso però gli 
zuccheri nel sangue si alzano e si possono 
presentare picchi glicemici elevati, causa 
di rallentamenti metabolici e, nel tempo e 
nelle persone predisposte, di diabete. Nelle 
prossime pagine conosceremo in modo più 
approfondito gli abbinamenti migliori per la 
salute e la linea. 


Grassi 

In modiche quantità si abbinano 
a tutti gli alimenti. 

Verdure 

Ideali con tutti i tipi di cibi. 

Frutta oleosa 

Per digerire bene: verdure. 
Abbinamenti dimagranti e 
antidiabete: cereali o derivati, 
verdure, frutta, cibi proteici. 

Frutta 

Per digerire bene: verdure. 

Abbinamenti dimagranti e antidiabete: 

frutta oleosa, yogurt. 


TIENILO A PORTATA 
DI MANO QUANDO CUCINI 

Cereali e derivati 

Per digerire bene: riso, orzo, 
quinoa, pane, pasta, couscous 
e simili si abbinano a verdure. 
Abbinamenti dimagranti e 
antidiabete: non abbinarli tra loro 
e servili con verdure e cibi proteici. 

Cibi proteici 

Per digerire bene: carni, pesci, uova, formaggi, 
legumi, soia e derivati si abbinano a 
verdure, ananas e papaia. 

Abbinamenti dimagranti e 
antidiabete: non abbinarli tra loro e 
servili con verdure e cereali o derivati. 
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LA SALUTE A TAVOLA 


chicchi, pasta e pane: ben 
igeribili con verdure e noci 


I cibi ricchi di carboidrati, come i cereali e i loro de¬ 
rivati, costituiscono la principale fonte di energia 
di un pasto equilibrato e sono altamente digeribili. 

Spesso vengono eliminati, a torto, dalle diete dima¬ 
granti, quando invece utilizzandoli nelle quantità e 
con gli abbinamenti qui descritti non solo non fanno 
ingrassare, ma diventano anche ottimi alleati della 
linea, consentendo di aumentare il senso di sazietà e 
di partecipare al nutrimento dei muscoli (che hanno 
bisogno anche di zuccheri, non solo di proteine). E 


LE DOSI GIUSTE 

PER CREARE I TUOI MIX 


Un piatto unico snellente può essere 
preparato con 60g di chicchi o pasta (peso 
a crudo) o, in alternativa, con 70g di pane 
o 3 gallette di riso, quinoa, mais o altro. A 
questa porzione di carboidrati si aggiungono 
120g di pesce, carne, legumi, tofu o tempeh, 
oppure 2 uova. Per le verdure, servine 250g a 
crudo oppure 30-100g di insalata. Se, invece, 
vuoi un piatto unico per digerire bene, basta 
eliminare il cibo proteico e aumentare di 


per chi non digerisce bene è ottimo l'abbinamento 
con verdure, ma anche con qualche frutto oleoso, 
come noci, mandorle, nocciole e pistacchi. 

Non abbinarli tra loro né con le patate 

Un'indicazione valida sia per la salute che per la 
linea è quella di non consumare in uno stesso pasto 
riso e pane, oppure pasta o patate, evitando tutte le 
combinazioni simili a queste. Un eccesso di carboi¬ 
drati porta a fermentazioni intestinali, gonfiori, mal 
di testa, gastrite, reflusso gastrico, sovrappeso, oltre 
a favorire la comparsa di intolleranze alimentari. 

Provali senza glutine 

Se utilizzi le nostre combinazioni dimagranti e noti 
qualche problema digestivo, prima di passare alle 
combinazioni dissociate (pane, pasta, riso o patate in 
un pasto e cibi proteici in un altro), prova a utilizzare 
solo cereali o derivati senza glutine. Si tratta di riso, 
mais, quinoa, amaranto, avena e miglio. L'assenza 
di glutine può dare infatti grandi vantaggi in termini 
di digestione migliore e perdita dei chili superflui, 
scomparsa dei gonfiori e della ritenzione. 

































Con verdure e proteine 


PER DIMAGRIRE 



PER DIGERIRE BENE 


È la combinazione giusta in caso di 
dispepsia. Per ridurre l'impatto degli 
zuccheri forniti dai cereali o derivati 
sul sangue, in assenza di cibi proteici 
si può unire una manciatina di olive, 
fonti di grassi buoni. 




Con zenzero fresco 


AIUTI MAL DI STOMACO 




vegetali (legumi, come lenticchie, ceci 
o fagioli, tofu e tempeh). 


mal di stomaco. Ne basta un cucchiaino 
grattugiato su pasta o riso già nel piatto. 


OTTIMO PER VEGANI 
E VEGETARIANI 

La frutta oleosa è fonte di grassi buoni 
e proteine vegetali ben digeribili e 
snellenti. Il mix che la vede abbinata 
ai cereali è pertanto utile per digerire 
bene, dimagrire ed è ideale per vegani. 


CAUSA GONFIORI 

L'abbinamento in uno stesso pasto 
di chicchi, pasta o pane con la 
frutta può provocare fermentazioni 
intestinali, gonfiori e colite.Tuttavia, 
i mix con frutti di bosco e bacche 
possono in alcuni casi essere tollerati 
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Con frutta oleosa 


Con frutta 


È il mix ideale in caso di sovrappeso e per 
la prevenzione del diabete mellito II. Sono 
indicate sia le proteine di origine animale 
(carni, pesce, uova, formaggi) sia quelle 


Aggiungere erbe e spezie ai cereali 
significa migliorarne la digeribilità e 
l'azione snellente. In particolare, lo 
zenzero contribuisce a contrastare il 




























LE COMBINAZIONI ALIMENTARI SU MISURA PER TE 


LA SALUTE A TAVOLA 


Le migliori ricette g 
per il sistema digestivo 



Riso selvatico ai fungh 


120g di un mix di riso basmati e riso selvatico a 
commestibili a piacere) 10 foglie di prezzemolo 

1 e Versa il riso in una pentola con acqua in 
ebollizione poco salata e lessalo per 10 minuti 
(oppure segui le istruzioni di cottura riportate 
sulla confezione). 

2 Intanto che il riso cuoce, in una padella con 
l'olio metti a cuocere i funghi mondati e tagliati 


cottura rapida 400g di funghi gallinacci (o altri funghi 
1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva sale e pepe q.b. 

a tacchetti, mescolando e regolando di sale. 

3. Scola il riso al dente, passalo sotto acqua 
fredda corrente, scolalo ancora e versalo nella 
padella con i funghi. 

4. Fai saltare per 2 minuti, spolverizza con il 
prezzemolo e il pepe e servi subito in tavola. 


290 KCAL 


PER DIGERIRE BENE 


QUANTITÀ 
2 persone 


DIFFICOLTÀ ? jJL TEMPO DI T TEMPO DI 

facile PREPARAZIONE fcjf COTTURA 

10-15 minuti j 10-15 minuti 


PER CELIACI 

sì 
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Pane di farro 

ai semi di girasole 



343 KCAL 

500g di farina di farro 300ml di acqua 30g di semi di girasolej 
3 cucchiai di olio lOg di lievito di birra (utilizzare un prodotto 
certificato veg se si è vegani) sale rosa q.b. 



1 Sbriciola il lievito in una ciotolina e ricoprilo con acqua tiepida. 
Versa la farina in una ciotola, unisci il mix di lievito, mescola e 
aggiungi anche i semi e l'acqua rimanente con sale e olio. 

2 Lavora il composto fino a ottenere un impasto omogeneo 
(unendo se occorre altra acqua o farina), poi mettilo in una 
ciotola, copri e lascialo lievitare per almeno un'ora. Quando sarà 
lievitato, disponilo in una teglia per plumcake con carta forno e 
cuoci nel forno caldo a 180°C per 40-45 minuti. 


QUANTITÀ 
6 persone 


• 

DIFFICOLTÀ * i 2 

Jk 

L TEMPO DI 

> 

-fe TEMP0 01 

• 


facile 


I PREPARAZIONE 


A Jf COTTURA 


1 

A 

> 

15 minuti+1 ora 

> 

40-45 minuti 

• 


£ PER CELIACI 

no 


Garganelli al pesce spada 

e verdure 

389 KCAL 

120g di pasta tipo garganelli (preferibilmente integrale) 

250g di pesce spada in tranci 4 zucchine 10 pomodorini 
qualche foglia di basilico 1 cucchiaio di olio extravergine 
d'oliva sale marino integrale e pepe nero q.b. 

1 Metti a lessare la pasta in una pentola con acqua in 
ebollizione leggermente salata. Intanto che la pasta cuoce, in 
una padella con l'olio caldo fai rosolare leggermente il pesce 
tagliato a cubetti, regolando di sale e pepe. 

2 Togli il pesce dal recipiente di cottura, mettilo da parte e 
nel suo fondo di cottura fai cuocere per 5 minuti le zucchine e 
i pomodorini a tocchetti. Scola la pasta al dente, versala nella 
padella con le verdure, unisci anche il pesce, mescola e servi 
intavola guarnendo con il basilico. 



PER DIMAGRIRE 



QUANTITÀ 
2 persone 


é 


^DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10-15 minuti 


TEMPO DI 
COTTURA 

15 minuti 


rj PER CELIACI 

no 
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LE COMBINAZIONI ALIMENTARI SU MISURA PER TE 
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Le proteine animali: sono 
ma attenzione a non mesco 

I i cibi proteici di origine animale sono carni, pesci, 
ma anche formaggi, salumi, latte e uova. Come 
detto per i carboidrati, non dovrebbero mai essere 
mescolati tra loro (soprattutto formaggi con carni o 
pesce, vedi pagina a lato), anche se questa indica¬ 
zione vale più per gli aspetti inerenti alla digestione, 
in quanto chi deve dimagrire ogni tanto può anche 
consumare una fetta di carne o un filetto di pesce 
impanati con l'uovo e il pangrattato e cotti in forno, 
oppure una fetta di bresaola arricchita con un'acciu¬ 
ga sott'olio, senza recare danni alla linea. 



Il pasto adatto a tutti 

Consumare del petto di pollo o del pesce spada alla 
piastra con un'insalata verde arricchita con ananas 
o papaia è consentito a chi vuole dimagrire così 
come in presenza di problemi digestivi. L'aggiunta 
di una o due gallette può essere tollerata anche 
in quest'ultimo caso, mentre patate, pasta o riso 
aiutano a dimagrire e saziano, ma non facilitano 
la digestione. 



PER ASSIMILARE 
BENE IL FERRO 

La vitamina C, di cui limoni, arance, 
pompeimi, mandarini e agrumi in 
genere sono ricchi è fondamentale 
per l'assimilazione del ferro. Basta 
spruzzarne il succo su carne o pesce. 
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LE DOSI GIUSTE 

PER CREARE I TUOI MIX 

Un menu completo dimagrante può essere 
preparato con 160-I80g di carneo pesce, 
160g di tofu. 120g di tempeh, 2 uova, 30g 
di grana, 70g di mozzarella (uno a scelta} a 
cui abbinare 2-3 gallette, 60-70g dì pane o 
200g di patate (uno a scelta) e verdure (vedi 
pag, 32). Un pasto completo di questo tipo 
è adatto a cena, se si desidera dimagrire (le 
proteine aiutano a bruciare di più durante 
il sonno). Servito invece a pranzo (evitando 
patate e pane) se la digestione è diffìcile. 
Questo menu può prevedere un dessert: 
fODg di polpa d'ananas o di papaia. 


dimagranti 
larle tra di loro 



PER DIGERIRE BENE 


Papaia e ananas contengono enzimi 
detti proteolrtici, ovvero utili per 
l'assimilazione delie proteine. Possono 
quindi essere aggiunti alle verdure o 
alle insalate servite con cibi proteici. 





Carne o pesce con 
formaggi o latte 


CAUSA GASTRITE 


È una delie combinazioni peggiori. In 

pratica il latte o i formaggi "avvolgono" i 
bocconi dei cibi proteici e ne impediscono 
la digestione per alcune ore, causando 
problemi di stomaco in chi è predisposto. 



IL SENSO DI SAZIETÀ 

Le patate, come i cereali e derivati, 
forniscono carboidrati. Sono quindi 
abbinagli ai cibi proteici se si vuole 
dimagrire Oltre a saziare, a parità di 
peso forniscono circa un terzo deile 
calorie apportate da pane o pasta. 
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LE COMBINAZIONI ALIMENTARI SU MISURA PER TE 


LA SALUTE A TAVOLA 



Le migliori ricette 
per ritornare in forma 

Tortini di patate con uova e spinaci 

398KCAL 




PER AUMENTARE IL SENSO DI SAZIETÀ 


300g di patate lessate 5 uova piccole 250g di spinaci lessati 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva 
sale marino integrale e pepe nero q.b. 


1 Quando le patate sono ancora calde 
schiacciale con lo schiacciapatate e versale in 
una ciotola con 1 pizzico di sale e una presa di 
pepe. Falle raffreddare leggermente, poi unisci 
1 uovo e l'olio e amalgama bene il composto. 

2, Trasferisci il mix di patate in una tasca da 
pasticcere e forma 4 tortini rotondi disponendoli 


poi su una teglia ricoperta con carta forno. 
3- Suddividi sui tortini gli spinaci ben scolati 
e le uova rimaste sgusciate, quindi cuoci nel 
forno già caldo a 180°C per circa 10 minuti. 
Servili in tavola caldi. Completa il pasto con 
un'insalata di radicchio e indivia condita con 
un filo d'olio e succo di limone. 


QUANTITÀ 
2 persone 


DIFFICOLTÀ ? jJL TEMPO DI T w- TEMPO DI 
- 1 facile PREPARAZIONE COTTURA 

t 10-15 minuti é 10 minuti 


PER CELIACI 

sì 
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PER DIMAGRIRE 


Pollo all'ananas 

ed erba cipollina 

245 KCAL 



300g di bocconcini di petto di pollo 200g di polpa di ananas 
1 falda di peperone rosso qualche filo di erba cipollina 1 
cucchiaio di olio extravergine d'oliva sale marino integrale q.b. 


1. In una casseruola con l'olio caldo fai rosolare leggermente 

1 bocconcini di petto di pollo, mescolando e regolando di sale. 

2 Quando la carne è cotta, unisci la polpa di ananas e il 
peperone rosso mondati e tagliati a tocchetti di dimensioni 
uniformi. Fai saltare in padella per 2 minuti e poi servi in tavola 
guarnendo con l'erba cipollina. 

Completa il pasto con 2-3 gallette di quinoa e un'insalata di indivia 
e rucola condita con un filo dolio e aceto di mele. 


QUANTITÀ 
2 persone 


° DIFFICOLTÀ * i 2 

1 JL TEMPO DI 

1 TEMPO DI 

facile 

PREPARAZIONE 

COTTURA 

• t 

10 minuti 

15 minuti 


PER CELIACI 

sì 


Filetto di salmone 

all'arancia 

309 KCAL 

2 filetti di salmone (in tutto circa 300g) 1 arancia biologica 
qualche foglia di basilico 1 cucchiaio di olio extravergine 
d'oliva sale marino integrale e pepe nero q.b. 

1 Lava l'arancia, tagliane metà a fettine e spremi l'altra metà 
con lo spremiagrumi. In una padella antiaderente con l'olio 
caldo fai rosolare i filetti di salmone e le fettine di arancia da 
ambo i lati, poi regola di sale e pepe e versa il succo spremuto 
dalla mezza arancia. 

2 Cuoci, mescolando e unendo se necessario poca acqua, 
per altri 5 minuti, poi servi in tavola guarnendo con il basilico 
e spolverizzando a piacere con altro pepe nero. 

A chi desidera perdere peso ; si consiglia l'abbinamento con 
2-3 gallette e una porzione di verdure. 



PER ASSIMILARE BENE IL FERRO 



QUANTITÀ 
2 persone 


é 


< DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10-15 minuti 


r TE M p ° D| 
X& COTTURA 


10-15 minuti 


^ PER CELIACI 

sì 
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LE COMBINAZIONI ALIMENTARI SU MISURA PER TE 


LA SALUTE A TAVOLA 



Le proteine vegetali: 
er regolarizzare il colon 


L egumi, soia, semi e frutti oleosi (semi di 
chia, lino, girasole e zucca, noci, mandor¬ 
le, nocciole, pistacchi, pinoli, anacardi ecc.) 
sono le principali fonti di proteine vegetali, 
presenti peraltro anche nei cereali, in frutta 
e verdure, seppur in quantità decisamente 
inferiori. Queste sono perfette per sostituire 
le proteine di origine animale, in quanto 
a differenza della carne apportano anche 
fibre e carboidrati, favoriscono la regolarità 
intestinale e abbassano i livelli di colesterolo 
e trigliceridi. Infine, contribuiscono all'assor- 
bimento lento degli zuccheri da parte dell'in¬ 
testino, mantenendo così stabili per molto 
tempo i livelli di glicemia nel sangue. 


L'abbinamento salva difese 

I legumi sono buone fonti di lisina, uno de¬ 
gli aminoacidi essenziali di cui sono poveri 
invece i cereali. La lisina stimola la forma¬ 
zione degli anticorpi, potenziando le difese 
immunitarie, e contribuisce a fissare il calcio 
nelle ossa. Ecco perché consumando, per 
esempio, riso e lenticchie o pasta e fagioli, 
ne trae beneficio anche il nostro sistema 
immunitario. 


i 


TUOI MIX 

di rìso, pasta o couscous. Se hai la 
digestione difficile, consuma 30g di 
cereali o derivati (peso a crudo) con 
una porzione da lOOg di legumi cotti 
o 30-40g da ammollare. Per le verdure, 
una porzione è di 200-250g (peso a 
crudo), scegliendo un ortaggio tra 
quelli indicati nella pagina a lato. 


Una porzione di legumi è di circa 120- 
160g dei semi cotti (oppure tempeh o 
tofu). Se, invece, si parte dal prodotto 
secco, se ne utilizzano 50-60g, peso 
prima deH'ammollo. Una porzione di 
frutta oleosa è di 15-20g (2 volte al dì). 
Per un pasto equilibrato, unire una 
porzione da 40-60g (peso a crudo) 


LE DOSI GIUSTE PER CREARE 
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Con cereali 


PER COMPLETARE 
GLI AMINOACIDI 


Con verdure 


Le proteine vegetali contenute in 
legumi, soia, tofu, tempeh e cereali 
mancano di alcuni aminoacidi 
essenziali. Quelli presenti nei cereali, 
completano rapporto degli aminoacidi 
di legumi, soia e derivati. 


PIÙ PROTEINE 
E AMINOACIDI 


PER AUMENTARE 
LA QUANTITÀ DI FIBRE 


Legumi e verdure sono particolarmente 
ricchi di fibre. Possono essere consumati 
in uno stesso pasto, ma occorre 
preferire ortaggi che non diano luogo a 
fermentazioni. Meglio scegliere zucchine, 
finocchi, carote, sedano e zucca. 


Con frutta 


CAUSA GONFIORI 


1 



Con proteine 
animali 


RALLENTA 
LA DIGESTIONE 

Anche se non si tratta di un mix 
particolarmente negativo, va evitato 

in caso di problemi digestivi. È più 
tollerato in presenza di sovrappeso. 


Vale quanto detto per l'abbinamento 
dei legumi e della soia con i cereali. 

Andrebbe sempre aggiunta ai piatti 
vegani per evitare carenze di aminoacidi 


Legumi, soia e derivati e 
frutta possono dare origine a 
fermentazioni e gonfiori intestinali. 

È un mix controindicato soprattutto 
in caso di colite, gastrite, difficoltà 
digestive, ma anche sovrappeso. 
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LE COMBINAZIONI ALIMENTARI SU MISURA PER TE 


LA SALUTE A TAVOLA 





Le migliori ricette 
adatte anche per vegani 

Tortiglioni integrali ai fagioli 

399 KCAL 

120g di pasta integrale del tipo tortiglioni ■ 300g di borlotti lessati (anche in vasetto) 1 spicchio d'aglio 
1 rametto di rosmarino (le foglie) prezzemolo, brodo vegetale, sale marino integrale e pepe nero q.b. 


1. Fai un soffritto tritando aglio e rosmarino, 
poi aggiungi i fagioli lessati, regola di sale 
e di pepe e bagna con Vi bicchiere di brodo 
bollente. Intanto, metti a lessare la pasta in una 
pentola con acqua in ebollizione poco salata. 


2. Fai asciugare il brodo, poi aggiungi la pasta 
scolata al dente e salta su fiamma vivace per un 
minuto, mescolando. Suddividi in 2 piatti e servi 
in tavola spolverizzando con il prezzemolo tritato 
e il pepe nero macinato al momento. 


PER COMPLETARE L'APPORTO DI AMINOACIDI 


,\j m ' ■■ : ; k/i m ” ■ > 


QUANTITÀ 
2 persone 


^DIFFICOLTÀ 

Lr facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10-15 minuti 



TEMPO DI 
COTTURA 

15 minuti 


PER CELIACI 

Rno 
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Tofu alle mandorle 

e carote 



279 KCAL 

300g di tofu "seta" 1 cipolla rossa 1 carota a filetti 60g di 
insalata verde mista 20g di mandorle sminuzzate 1 cucchiaio 
di olio extravergine d'oliva sale marino integrale e pepe q.b. 


1 _ Fai scaldare l'olio in un tegame e unisci il tofu tagliato in 2 fette 
di dimensioni uniformi. Regola di sale e pepe e cuoci, rigirando 
spesso e unendo se occorre poca acqua, per circa 10 minuti. 

2 Suddividi in 2 piatti l'insalata mondata, lavata e asciugata, e la 
cipolla affettata a velo, poi aggiungi anche il tofu, guarnisci con le 
mandorle e le carote e servi subito in tavola. 

A chi desidera perdere peso , si consiglia l'abbinamento con 2-3 
gallette e una porzione di verdure. 


QUANTITÀ 
2 persone 


DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10 minuti 


TEMPO DI 

COTTURA 

10-15 minuti 


v* PER CELIACI 

, sì 


Seitan marinato 

al pepe rosa 

257 KCAL 

250g di seitan alla piastra 1 cucchiaio di salsa di soia 
10 foglie di prezzemolo qualche grano di pepe rosa 
1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva 

1 ■ In un piatto fondo metti il seitan, la salsa di soia, il pepe rosa 
e l'olio extravergine d'oliva. Lascialo marinare per 10 minuti, poi 
versa il seitan con tutto il liquido della marinata in una padella 
antiaderente calda. 

2 Cuoci, rigirando spesso e unendo se necessario poca 
acqua, per circa 10 minuti, quindi servi in tavola spolverizzando 
con il prezzemolo tritato finemente. 

Completa con 200g di patate al vapore passate brevemente 
sulla griglia e verdure. 




QUANTITÀ 
2 persone 


é 


DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10+10 minuti 


TEMPO DI 
COTTURA 

15 minuti 



^ PER CELIACI 

no 
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Le guide pratiche 






DORMIRE BENE 

SENZA PILLOLE 
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Bicarbonato 

e 

Limone 


a* 


I LIB I 



LE PROPRIETÀ 
DI BICARBONATO E LIMONE 
Bicarbonato e Umori e 
sono due prodotti naturali 
molto comuni, che hanno 
tantieme capacità utili per 
la salute e la helleziia. Sono 
efficaci anche per la cura 
delia casa. In questo libro 
I consigli pratici per usa/li 
nel modo migliore. 

In edicola con 
Salute Naturale 
dal 56 Settembre 2Blfl 


jbjiaJ 

RAFFAELE M.ORELU 


SOLO LA MENTE 
TI FA DIMAGRIRE 



DIMAGRISCI SE CAMBI 
L'ATTEGGI AMENTO MENTALE 
Per dimagrire non servono 
sacrifici, anzi, devi proprio 
r inunciare a “sacrificare - la 
tua vita. Perdi peso se tì 
sbadii dei fardelli mentati 
standard e segui la tua vera 
natura. Cosi si accendono le 
energie interiori, che sono 
il dimagrante più efficace. 

In edicola con Dimagrire 
dal 20 Settembre e con Riza 
psicosomatica dal ! ottobre 201 a 


In tutte le edicole 

Puoi anche ordinarle a Edizioni Riza - Tel 02/5845961 
o direttamente sul sito www.riza.it (area shopping) 




























































CIBI E RICETTE 


Mal di testa. 

Come affrontarlo subito 
con le strategie adatte 



I casi di cefalea sono in 
aumento. Secondo le 
più recenti statistiche 
affligge circa il 90% 
della popolazione 
con almeno un 
attacco all'anno. Se 
occasionale, il mal 
di testa non causa 
troppi problemi ma, se 
aumenta di intensità e 
frequenza, può limitare 
non poco le attività 
quotidiane. Seguici e 
scopri come fare per 
prevenirlo a tavola... 


pag. 49 

LE RICETTE ADATTE 
contro il mal di testa 
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VINCI IL MAL DI TESTA ATAVOLA 


CIBI E RICETTE 


La dieta quotidiana 
che sconfigge la cefalea 



A lcuni tipi di alimenti possono dila¬ 
tare o restringere i vasi sanguigni, 
causando variazioni di pressione nei 
vasi interni alla scatola cranica che irrorano 
il cervello. E la conseguenza di ciò è il mal 
di testa. Vi sono però anche altri fattori che 
possono influenzare la cefalea: per quella 
muscolo-tensiva le cause sono da ricercarsi 
in un'aumentata attività muscolare di alcuni 
muscoli pericranici, che si fa sentire soprattutto 
in situazioni di stress e in presenza di fattori 
psicosomatici, mentre in altri casi il mal di 
testa è dovuto a specifiche malattie. 

Lalimentazione corretta 
è sempre d'aiuto 

Anche quando l'alimentazione non è la prima 
causa di mal di testa, una dieta equilibrata, ric¬ 
ca di cibi antinfiammatori (come il pesce fonte 
di Omega3 o il tè verde ricco di polifenoli) e che 
preveda l'eliminazione o la drastica riduzione 
dei cibi che restringono e dilatano i vasi san¬ 
guigni, come vino e cioccolato, è sempre utile 
per attenuare il dolore o ritardare la comparsa 
degli attacchi di cefalea e ridurne la durata. 



LENTICCHIE: AMMOLLATE E CON POCO SALE 


I legumi sono un buon alimento anche 
per chi soffre di mal di testa ma con 

alcune precauzioni. Prima di tutto, sono 
da evitare quelli in scatola, ricchi di sale, 
il cui eccesso può scatenare il problema. 
Chi, invece, li usa secchi, deve rispettare i 
tempi di ammollo: oltre ad ammorbidirli. 


consente di eliminare le purine, sostanze 
tossiche presenti nei semi. Ciò vale anche 
per le lenticchie, che si possono cuocere 
senza ammollo: in questo caso bastano 2 
ore in acqua per risolvere il problema. Le 
rosse decorticate (senza buccia) possono 
invece essere cotte direttamente. 
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Gli alleati principali 

Tra i cibi indicati nella lotta al mal di testa tro¬ 
viamo pane, pasta e riso, meglio se integrali, 
verdura fresca e di stagione, legumi (vedi pagi¬ 
na a lato), pesce fresco, non affumicato e non 
salato, carne bianca. Per quanto riguarda la 
frutta, mele e pere sono di solito ben tollerate. 
Anche il tipo di cottura può contribuire al 
benessere. Sono da privilegiare il vapore o 
il forno, mentre sono meno indicate la frit¬ 
tura e tutte le cotture che "bruciacchiano" 
l'alimento, dando origine a composti tossici. 

Se il problema è un'intolleranza 

Non di rado il mal di testa è conseguenza di 
un'intolleranza alimentare. Se sospetti che sia 
il tuo caso, presta attenzione ai cibi che hai as¬ 
sunto nel pasto che precede l'attacco. Quando 
pensi di aver individuato l'alimento, usa la 
dieta a rotazione: astieniti dal consumarlo per 
tre giorni e reintroducilo nel menu quotidiano 
il quarto; procedi così per un mese, annotando 
i sintomi su un diario. Individuato l'alimento, 
utilizza la dieta a rotazione anche come cura, 
proseguendo allo stesso modo per 2 mesi. 


FAI ATTENZIONE 
A QUESTI ALIMENTI! 


Per contrastare il mal di testa sono da 
evitare i dolci e gli snack salati. Anche 
la frutta (come fichi, uva, agrumi, 
avocado, prugne e banane) può 
scatenare un attacco. Dannosi inoltre 


i cibi con additivi e quelli che seguono. 

CAFFÈ 


INSACCATI 


CARNE ROSSA 


FORMAGGI STAGIONATI 


GLUTINE, LIEVITO 


ALCOLICI 

, w, 

SALSA DI SOIA 

V 

k . . 


SOLANACEE 
(PATATE, PEPERONI, 

POMODORI, MELANZANE) 
ECCESSO DI ZUCCHERI E GRASSI 
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VINCI IL MAL DI TESTA ATAVOLA 


CIBI E RICETTE 


► La dieta quotidiana che sconfigge la cefalea 




Lacqua è la prima cura 
In molti casi di mal di testa ricorrente 
si è in presenza di una scarsa idrata¬ 
zione. Lacqua, infatti, è fondamentale 
per trasportare nutrienti, minerali e 
oligoelementi, disintossicare l'orga¬ 
nismo e regolare la temperatura cor¬ 
porea. Bevendo poco, si provocano 
squilibri nei minerali dell'organismo, 
modificazioni strutturali dell'encefalo 
e disturbi di vario tipo, cefalea com¬ 
presa. Assumere 2-3 litri di acqua al 




dì sembra una delle migliori forme di 
prevenzione dell'emicrania. 


Non saltare i pasti! 

In caso di mal di testa, saltare un pasto 
o ritardarlo può scatenare un attacco 
in chiunque e ancor di più in chi ne 
soffre d'abitudine. Pare che sia la ridu¬ 
zione degli zuccheri nel sangue dovuta 
all'assenza di cibo a mettere in allarme 
il cervello, provocando il dolore. 


Rimedi d'erbe e integratori 


per attenuare il dolore 



Rosa canina 

Il macerato glicerico di rosa canina è 
in grado di inattivare la tiramina, una 
sostanza vasoattiva che spesso dà ini¬ 
zio alla crisi dolorosa. Lo si trova in er¬ 
boristeria, farmacia e parafarmacia. 
Come utilizzarla: prendi 20 gocce di ma¬ 
cerato glicerico di rosa canina 15 minuti 
prima di colazione, pranzo e cena, con 
poca acqua. Se hai lo stomaco delicato, 
assumi il rimedio dopo mangiato. 


Eucalipto 

L'olio essenziale di eucalipto ha proprie¬ 
tà decongestionanti e riduce l'affatica¬ 
mento mentale. Proprio per questo è utile 
nel trattamento del mal di testa. Lo si trova 
in erboristeria, farmacia e parafarmacia. 
Come utilizzarlo: all'occorrenza, mettine una 
goccia su un fazzoletto di carta e aspirane l'a¬ 
roma. In alternativa, massaggia una goccia di 
olio essenziale sulla parte interna dei polsi o 
sulle tempie. 



1 
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Le ricette adatte 
contro il mal di testa 

Composta di pere alla stevia 




200 KCAL A VASETTO 

■ 1 kg di pere mature e sode ■ 2 cucchiai di stevia per dolci 1 1 cucchiaino di cannella ■ Vi cucchiaino 
di cardamomo ■ 1 presa di pepe nero 


1. Monda le pere, sbucciale, tagliale a 
tocchetti e mettile in una casseruola con la 
stevia, la cannella, il cardamomo e il pepe. 

2 . Cuoci a fuoco lento, mescolando spesso, 
per circa 25 minuti, o fino a quando le pere 
non saranno molto morbide. 


3. Passa le pere al passaverdure in modo 
da ottenere un composto cremoso, quindi versalo 
quando è ancora caldo in 2 vasetti di vetro 
sterilizzati e chiudi bene con il coperchio. 

È ottima consumata a colazione con 2-3 gallette 
di quinoa, 1 tazza di tè verde , 7 yogurt e 4 noci. 



QUANTITÀ 

2 vasetti 


DIFFICOLTÀ Ì 

f à 

Li TEMPO DI 

> 

r - TEMPO DI 

• 

facile 

% 

w PREPARAZIONE 


i Jr COTTURA 


• < 

i 

10-15 minuti < 

> 

25 minuti 

• 


PER CELIACI 

sì 
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VINCI IL MAL DI TESTA ATAVOLA 


CIBI E RICETTE 


Risotto 
alle zucchine 

259 KCAL 

■ 120g di riso semintegrale per risotti ■ 1 cipolla ■ 1 carota 

■ 2 zucchine ■ qualche foglia di basilico ■ 1 cucchiaio di olio 
extravergine d'oliva ■ brodo vegetale e pepe nero q.b. 

1. In una casseruola con l'olio caldo fai appassire la cipolla 
finemente tritata con la carota, poi aggiungi le zucchine 
mondate e tagliate a dadini e cuoci per 2 minuti. 

2. Versa il riso e lascialo tostare mescolando, poi aggiungi 

1 mestolo di brodo vegetale bollente e lascia che si assorba. 

3. Porta a cottura unendo 1 mestolo di brodo per volta e poi 
servi spolverizzando con il pepe e guarnendo col basilico. 
Completa con un cibo proteico, come 150g di pollo alla 
piastra, e 200g di verza a listarelle cotte in padella. 



QUANTITÀ 

2 persone 


DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10-15 minuti 



TEMPO DI 
COTTURA 

35-40 minuti 


PER CELIACI 

sì 



Merluzzo con i broccoli 

240 KCAL 

■ 300g di filetti di merluzzo puliti e pronti per la cottura (anche 
surgelati) ■ 300g di broccoli cotti al vapore ■ 1 lime ■ qualche 
filo di erba cipollina ■ 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva 

■ farina di riso, sale marino integrale e pepe verde q.b. 

1 = Passa i filetti di pesce nella farina di riso, poi mettili in una 
padella antiaderente con l'olio caldo. Cuoci per 10 minuti, 
rigirando a metà cottura e regolando di sale. 

2 . Quando il pesce è cotto suddividilo in 2 piatti con i broccoli 
cotti al vapore, condisci con il succo di lime e servi guarnendo 
con l'erba cipollina tritata e qualche grano di pepe verde. 
Completa con 2 gallette di quinoa o di riso e un'insalata di 
lattughino, songino e radicchio rosso condita con un filo d'olio 
e aceto di mele. 



QUANTITÀ 

2 persone 




é 


DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10 minuti 



TEMPO DI 
COTTURA 

10-15 minuti 




é 


PER CELIACI 

sì 
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Hamburger di 
lenticchie rosse 


285 KCAL 

300g di lenticchie rosse lessate Zi limone 

■ 1 presa di curry 1 presa di paprica dolce 

■ 1 cucchiaino di timo ■ 1 cucchiaio di olio 
extravergine d'oliva farina di mais "fioretto" 
e sale marino integrale q.b. 


1 Metti le lenticchie rosse lessate e ben 
scolate in un recipiente con il curry, la paprica, 
il timo, 1 presa di sale e farina di mais "fioretto" 
quanto basta per ottenere un composto 
piuttosto sodo e omogeneo. Lavora gli 
ingredienti in modo da amalgamarli bene. 

2. Forma delle palline di dimensioni uniformi, 
poi schiacciale dando la forma di hamburger 
e passali nella farina di mais. 

3. In una padella antiaderente con l'olio 
caldo cuoci gli hamburger per circa 10 minuti, 
rigirando spesso. Servi condendo con il succo 
di limone. Completa con 2 gallette di mais e un 
contorno di verdure , per esempio 200g di pak- 
choi (cavolo cinese) cotto al vapore. 



QUANTITÀ 

2 persone 


DIFFICOLTÀ 

Q* facile 


é 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

15 minuti 



TEMPO DI 
COTTURA 

10 minuti 


PER CELIACI 

sì 
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LA FIGURA 
PROFESSIONALE 
DEL NATUROPATA 

La Naturopatia è una disciplina 
che si ispira alla visione olistica 
di mente e corpo e rappresenta la 
sintesi dei metodi naturali al ser¬ 
vizio del benessere e della quali¬ 
tà della vita. Oggi è ormai da tutti 
riconosciuta come sicuro coa¬ 
diuvante della salute e del benes¬ 
sere e particolarmente utile per la 
prevenzione. Le recenti indagini 
statistiche, sia a livello nazio¬ 
nale (ISTAT) che internazionale 
(OMS), evidenziano che un sem¬ 
pre maggior numero di persone 
(oltre un terzo della popolazione) 
si rivolge, per la cura della pro¬ 
pria salute, a forme di medicina 
non convenzionale (agopuntura, 
fitoterapia, omeopatia, etc...). 
Ma se al medico, adeguatamente 
qualificato in queste discipline, 
spetta il compito esclusivo di 
occuparsi della diagnosi e della 
cura delle malattie, si delinea al 
suo fianco in modo rilevante una 
figura innovativa: il naturopata. Il 
naturapata, con le sue conoscen¬ 
ze professionali nelle tecniche di 
trattamento che si riallacciano 
alle grandi Tradizioni Orientali 
ed Occidentali, è un "operatore 
del benessere" le cui indicazioni 
si iscrivono nel quadro di una 
riconciliazione con le leggi della 
Natura. 


Il naturopata opera 

in questi ambiti: 

• il primo di tipo EDUCATIVO, 
all'interno del quale informa 
ed educa le persone che gli 
si rivolgono a conoscere e 
gestire il proprio equilibrio 
psico-fisico e a raggiungere 
e mantenere uno stato di be¬ 
nessere, indicando a tal fine i 
comportamenti più idonei da 
seguire. 

• il secondo di tipo ASSISTEN¬ 
ZIALE, ovvero di ausilio al 
cliente perché riconosca in 
se stesso eventuali squilibri 
di tipo psico-fisico-emozio- 
nale o predisposizioni ad 
essi e di intervento con me¬ 
todiche "dolci" per favorire 
il ripristino dell'equilibrio e 
del benessere. Oltre alle di¬ 
scipline naturali che vanno 
dalle tecniche di massaggio 
alla kinesiologia, dalle erbe 
ai fiori di Bach, dall'Eu- 
biotica alla Cromoterapia, 
seguendo la tradizione 
dell'Istituto Riza, il Natu¬ 
ropata acquisisce e utilizza 
le tecniche di Autostima, di 
scoperta del proprio Talen¬ 
to, di Rilassamento. I mo¬ 
derni studi neuro-fisiologici 
hanno infatti messo in luce 
che ogni trasformazione del 
nostro stato di coscienza è 
in grado di modificare il si- 


r 


Secondo gli orientamenti della UE, nell'ambito del personale di assisten 
in particolare per coloro che sapranno utilizzare quelle metodiche legate ad un ap 
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sterna limbico-ipotalamico 
(la parte più antica del cer¬ 
vello) dove il nostro corpo 
viene, istante per istante, 
ricreato e rigenerato. 

Dove svolge 
la sua attività 

Il naturopata opera in palestre, 
centri di fitness, centri Benes¬ 
sere, centri estetici, strutture 
termali/di balneazione, strut¬ 
ture assistenziali pubbliche/ 
private, strutture per l'infanzia 
e la 3 ° età, presso studi medici, 
in ambienti propri. 

Le prospettive 
future di lavoro 

Attualmente in Italia non è an¬ 
cora stata giuridicamente rico¬ 
nosciuta la figura professionale 
del Naturopata.Esistono però, 
delle leggi regionali (Lombardia, 
Toscana, Liguria, Emilia 
Romagna) già ap¬ 
provate e in attesa 
solamente di es¬ 
sere completate 
e rese operative 
che prevedono 
l'esistenza e il 
riconoscimento 
della figura pro¬ 
fessionale del n, 
turopata e di scuole di 
Naturopatia idonee a formarlo. 
La struttura del corso e il monte- 


ore formativo della Scuola di 
Naturopatia dell'Istituto Riza 
sono conformi alle caratteri¬ 
stiche indicate dalle suddette 
Leggi. 

IL CORSO: 

A CHI È RIVOLTO 

L'impostazione del corso di 
naturopatia è strutturata per 
dare un insegnamento comple¬ 
to a coloro che si avvicinano 
per la prima volta a questa 
realtà, dalla quale si aspettano 
l'apertura di nuovi sbocchi 
professionali. Ma è indicato 
anche a coloro che già svolgo¬ 
no un'attività come riabiIita- 
tori o fisioterapisti, infermieri, 
erboristi, operatori del settore 
estetico, personal trainer, in¬ 
segnanti di ginnastica, di fit¬ 
ness e, in generale, operatori 
del campo naturale. Nel con¬ 
tempo si rivolge anche 
a tutti coloro che 
vogliono attivare 
palestre, centri 
Benessere e di 
Litness natura¬ 
le, sia di micro 
che di macro 
dimensioni, 
acquisendo una 
professionalità spe¬ 
ri mentata da anni e 
centrata sulle premesse indica¬ 
te in precedenza. 



PER INFORMAZIONI 
E ISCRIZIONI: 

MILANO, TORINO, 
VERONA, BOLOGNA 
E ROMA 


Tel. 02/5820793 
02/58207920 
Fax 02/58207979 

www.scuola-naturopatia.riza.it 

scuolanaturopatia.milano@riza.it 


QUANDO 

MILAN0 12 gennaio 2019 
BOLOGNA - TORINO - ROMA 
19 gennaio 2019 
VERONA 26 gennaio 2019 


COSTI E MODALITÀ 
DI PAGAMENTO 


La quota annuale di partecipazione 
al Corso, comprensiva dei seminari, 
del materiale didattico di 
base, della quota annu 
ale di iscrizione alla 
Federazione Italiana 
Naturopati Riza, è di 
€ 2165, Iva inclusa 




1 


Pagabile anche 
in 10 comode 
rate mensili 
da euro 216,50 
a tasso zero 






za della salute si apriranno nuove prospettive di lavoro, 

proccio "a misura d'uomo" e lungo l'asse della visione psicosomatica. 





SCOPRI TUTTE LE PROPRIETÀ 
DELLA MAGICA CURCUMA 



Le mille virtù 

deiia curcuma 

Scopri la magica spezia che allunga la vita 



Contiene potenti principi attivi che contrastano 
le infiammazioni e l'invecchiamento cellulare 


Usala ogni giorno 

■ Previene i otu 5 e infarto 

* Depura la ghiandola epatica 

* Ringiovanisoe i neuroni 

* Rinforza gli yiiLÈuurpi 


Cura ogni disturbo 

* Risolve m fretta le dispepsie 

* Contrasta micosi o irritazioni 
T Attenua i sintomi dell r artrosi 
- Abbassa il wleslefuJo 


Fa anche dimagrirei 

- fcvtta fermenta?ioni e gonfiori 

* Dà sprint al metabolismo 

’ Combatte gli attacchi dì fame 

* Elimina le tossine ingrassanti 


IN EDICOLA DAL 7 OTTOBRE 















SPECIALE ANTIAGE 


Articolazioni giovani 
e ossa forti e sane 

con la vitamina D e il calcio 



La dieta che rafforza 
l'ossatura deve essere 
ricca delle sostanze 
giuste. In questo modo 
si previene l'osteoporosi 
e si proteggono anche le 
articolazioni, contrastando 
stati infiammatori e dolori 
articolari. Seguici e scopri 
cosa devi mettere in tavola 



pag. 56 

L'AUMENTAZIONE GIUSTA contro 
i dolori articolari e l'osteoporosi 


pag. 61 

LE MIGLIORI RICETTE 
per ossa e articolazioni 
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LA DIETA E I RIMEDI NATURALI 
























1 

LU 

z 

< 

(/) 


o 


N 

< 

-I 

o 

o 

h 

OC 

< 


SPECIALE ANTIAGE 




FICHI: ricchi di calcio 
e antiossidanti antidolorifici 

Riducono l'infiammazione, permettono 
di rigenerare la cartilagine e apportano 
calcio salva ossa. Sono però da 
consumare con moderazione perché 
molto zuccherini: 2 frutti a colazione 
quando sono di stagione. 


LU 

| L'alimentazione giusta 
contro dolori articolari 

e osteoporosi BROCCOLI: proteggono 

l'ossatura e le articolazioni 

Sono eccezionali per la salute di ossa e 
articolazioni. Il merito è del sulforafano, 
una sostanza di cui i broccoli sono 
particolarmente ricchi, benefica anche 
per polmoni e bronchi. Una porzione 
è di 250g più volte a settimana. 


Tieni sotto controllo la glicemia 
scegliendo cibi integrali 

Per controllare rinfiammazione è importante 
eliminare o ridurre drasticamente lo zucchero 
saccarosio e i cibi che lo contengono (dolci, 
bevande dolcificate), in quanto causa picchi 
elevati di glicemia nel sangue e una maggior 
produzione di insulina, l'ormone secreto dal 
pancreas per abbassare il livello degli zuccheri. 
Ciò porta a un accumulo di grasso a cui con¬ 
seguono stati infiammatori e la produzione di 
radicali liberi: entrambi danneggiano ossa e ar¬ 
ticolazioni. Anche il consumo di pane, pasta e 


P uò capitare al risveglio o a fine giornata 
di sentire dolore alle ossa e/o alle arti- 
colazioni, oppure che le ginocchia facciano 
male se si cammina un po' di più o quando 
fa freddo. Ebbene, questo dolore potrebbe 
essere causato da artrite, usura delle artico¬ 
lazioni e/o osteoporosi. Per prevenirli basta 
adottare una dieta che tenga sotto controllo 
la glicemia (prevenendo in questo modo 
le infiammazioni e il sovrappeso) e che de¬ 
puri l'organismo da scorie e tossine causa 
di acidità del sangue e di conseguenza di 
demineralizzazione delle ossa e danni artico¬ 
lari. Inoltre, è importante che l'alimentazione 
quotidiana apporti vitamine C e D, calcio, ma¬ 
gnesio, silicio e Omega3. Sono infatti queste 
le sostanze che prevengono l'invecchiamento 
dello scheletro, contrastando così la compar¬ 
sa del dolore, dell'osteoporosi e dell'usura 
articolare. Ecco allora come procedere... 
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TOFU E SOIA IN GENERE: 
le fonti di proteine che 
non fanno il sangue acido 

Contengono proteine anti acidità e 
fitoimoni che contrastano effetti e 
sintomi della menopausa, tra i quali 
anche le ossa fragili. Per il tofu, una 
porzione è di 150g 2-3 volte a settimana. 


UOVA: gli albumi sono 
utili contro l'osteoporosi 

Sono ricche di proteine, ma la parte 
indicata per ossa e articolazioni è 
l'albume, in quanto crea meno acidità 
del tuorlo ed è utile anche per rafforzare 
la muscolatura. Due tuorli sono la 
porzione giusta, anche tutti i giorni. 


MANDORLE: magnesio 
e calcio sono i loro 
"ingredienti" benefici 

Questi frutti oleosi sono tra i più efficaci 
per contrastare l'osteoporosi e assai utili 
per la donna in menopausa in quanto 
migliorano anche l'umore. La dose 
giornaliera non deve superare i 30g. 


altri cibi prodotti con farine bianche o di chicchi 
di cereali raffinati (privati della fibra) innescano 
lo stesso meccanismo infiammatorio. Per evi¬ 
tarlo, basta scegliere cereali e derivati (pane, 
pasta ecc.) integrali e consumarne non più di 
3 porzioni al giorno da 60-80g. 

Riduci l'acidità del sangue 
bevendo più acqua 

L'organismo è più sano e svolge meglio le sue 
funzioni se il sangue mantiene un pH (grado di 
acidità) leggermente alcalino, ovvero 7,4. 



1 CIBI CHE ALCALINIZZANO 

ECCO 1 PIÙ EFFICACI 



Carote, cavoli in genere, spinaci, limoni, 
cetrioli, sedano, mele, avocado, uva, 
melagrana, frutta oleosa (soprattutto 
mandorle), semi di chia, alghe, soia e derivati 
come il tofu e il tempeh sono i più efficaci 
alcalinizzanti, ovvero basificano contrastando 
l'acidità del sangue. Ogni giorno, portane 
in tavola almeno tre. 
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OSSA E ARTICOLAZIONI SANE 


SPECIALE ANTIAGE 


► L'alimentazione giusta contro dolori articolari e osteoporosi 



Oggi, a causa degli errori alimentari, come 
il consumo di grassi "cattivi'/ di fast food, di 
troppe proteine e, ancora una volta, di troppi 
zuccheri, ci si ritrova spesso in una condizione 
di acidosi. Ciò determina un aumento di stati 
infiammatori e dolori osteoarticolari, favoren¬ 
do l'osteoporosi e l'usura delle articolazioni. 
La prima cosa da fare per ridurre l'acidità è 


AVENA: con fitormoni 
utili per la donna 

Tutti i cereali svolgono un'azione più 
o meno acidificante.Tuttavia, I avena 
è fonte di fitormoni e di calcio che 
proteggono le ossa in menopausa. 

Mangiane 60g, peso a crudo, da 
consumare 1-2 volte a settimana. 


bere acqua naturale, circa 2 litri al dì, con un pH 
superiore a 7,5. Ideale quella con un valore di 9,5 
(lo trovi in etichetta e se bevi acqua del rubinetto 
basta chiedere qual è il grado di acidità all'acque¬ 
dotto del tuo Comune). Anche 
aggiungere alghe al cibo 
quotidiano comporta 
un'azione basificante. 



POLPO: fonte di calcio e 
di proteine magre snellenti 

Questo mollusco è una preziosa fonte 
di calcio ben assimilabile e di Omega3 
antinfiammatori, oltre a fornire 
proteine magre adatte per mantenere 
il peso forma. Una porzione è di 150g, 
una volta a settimana. 


SEMI DI CHIA: ricchi 
di calcio e Omega3 
antinfiammatori 

Consumati ogni giorno contribuiscono 
alla salute di ossa e cartilagini grazie ai 
loro preziosi contenuti. Una porzione è 
di 1 cucchiaio al dì da unire a insalata, 
bevanda di soia o di mandorle. 
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FAI ATTENZIONE 
A QUESTI ALIMENTI 


Meno proteine 

mettendo nel piatto quelle giuste 

Carne rossa, insaccati e salumi, formaggi, latte e 
tuorlo d'uovo (solo l'albume è ammesso) dovreb¬ 
bero essere consumati con molta moderazione e 
non più di 2 volte a settimana, perché anch'essi 
aumentano l'acidità del sangue. È meglio prefe¬ 
rire il pesce, fonte di Omega 3 antinfiammatori, 
e i legumi e derivati, in quanto soprattutto questi 
ultimi -tofu compreso - riducono i livelli di aci¬ 
dità, aumentando il pH sanguigno. 



SGOMBRI: con vitamina D 
® Omega3 # vincono dolori 
ossei e articolari 

Sono pesci grassi e il loro consumo 
dovrebbe essere moderato. Hanno però 
il vantaggio di essere tra le migliori fonti 
di Omega3 e vitamina D. Una porzione 
è di 120g, una volta alla settimana. 



RUCOLA: rimineralizzante 
e antisovrappeso 

Ottimo contorno da servire, per 
esempio, con il polpo lessato o con 


Per evitare di perdere calcio e 
distruggere la vitamina C è importante 
eliminare o ridurre anche questi cibi 




CAFFÈ 

Se in eccesso, priva di calcio 
l'organismo. Se ne possono bere 
fino a 2 tazzine al giorno, meglio 
se espresso (contiene meno 
caffeina), non di più. 

BARBABIETOLA 
È ricca di ossalati che riducono 
l'assorbimento di calcio. La si 

può consumare una volta a 
settimana, circa 150g. 



POMODORI 

Acidificano il sangue. Sarebbe 
meglio evitarli o consumarne 
lOOg non più di una volta a 
settimana. 



ECCESSO DI SALE 
Favorisce la perdita di calcio 
dalle ossa. Va quindi usato con 
moderazione, preferendo quello 
marino integrale. 



GRANO E ORZO INTEGRALI 
Sono ricchi di fibre che riducono 
l'assorbimento di calcio. Non 

sono vietati, ma se ne consiglia 
solo un impiego occasionale, 

1-2 volte alla settimana. 

RABARBARO 
È particolarmente ricco 
di ossalati che riducono 
l'assorbimento del calcio. 

Non è quindi adatto alla dieta 
antiosteoporosi. 


del tofu per un menu povero di 
calorie e ricco di magnesio, calcio, 
silicio e Omega3. Una porzione è di 
30-60g, da condire con un filo d'olio. 


Curarsi MANGIANDO -Ottobre 2018 ^ 



ALCOLICI 

Il loro consumo demineralizza 
le ossa e acidifica il sangue. 

È consentito mezzo bicchiere 
di vino rosso una volta al dì, 
mangiando. 

















OSSA E ARTICOLAZIONI SANE 


SPECIALE ANTIAGE 


► L'alimentazione giusta contro dolori articolari e osteoporosi 


Ci vogliono le sostanze giuste 

Calcio: si trova in foglie verdi, fichi, frutta oleosa 
come le mandorle, tofu, tempeh, semi di chia, 
alghe e legumi. Ne sono ricchi latte, formaggi 
e yogurt, che però dovrebbero essere mangiati 
con moderazione. Mantiene sane le ossa. 
Vitamina D: nei pesci di mare. Facilita l'assi¬ 
milazione del calcio e previene il sovrappeso. 
Vitamina C: limone, broccoli, prezzemolo e 


melagrana ne sono ottime fonti. Rigenera le 
cartilagini delle articolazioni. 

Magnesio: lo trovi in cereali integrali, foglie 
verdi, legumi e frutta oleosa. Aiuta ad assimi¬ 
lare il calcio. 

Silicio: è contenuto in segale, miglio, patate 
e cipolla. Favorisce l'assimilazione del calcio. 
Omega3: semi di chia e lino, noci e pesce di 
mare ne sono ricchi. Disinfiammano. 



ALGHE: con magnesio 
e calcio antiosteoporosi 

Da consumare ogni giorno, in 
modiche quantità, per arricchire la 
dieta di sostanze utili a rafforzare 
ossa e articolazioni. Prendi 1-2 
cucchiaini di alghe in polvere al dì, 
da spolverizzare sul cibo nel piatto. 



MELAGRANA: fonte di 
vitamina C salva cartilagini 

Per proteggere e rigenerare le cartilagini 
che costituiscono le articolazioni è 
fondamentale assumere vitamina C 
e antiossidanti come quelli presenti 
nella melagrana. Mangia 1-2 frutti al dì 
quando sono di stagione. 


L'aiuto naturale in più 
per rafforzare l'ossatura 


Gel di acido silicico 

È il rimedio ideale per le ossa, il tessuto 
connettivo e le articolazioni. Particolar¬ 
mente utile anche per unghie e capelli. In 

commercio lo trovi anche in bustine. 

Come utilizzarlo: una bustina o un misu¬ 
rino al giorno. Puoi anche aggiungerlo a 
un'alternativa vegetale allo yogurt oppure 
diluirlo in un bicchiere d'acqua. Il tratta¬ 
mento può essere prolungato per lunghi 
periodi, fino a 3-4 mesi. 




Vitamina D 

/ ■ Questa sostanza contribuisce alla 
salute delle ossa e al mante¬ 
nimento della normale fun¬ 
zione muscolare. Inoltre, è 
efficace anche in caso 
di artrite e artrosi. 
Come utilizzarla: in 
commercio puoi tro¬ 
vare integratori di 
vitamina D in compresse, bustine, polvere, gocce e 
spray. Basta scegliere la formulazione che preferisci 
e assumere il prodotto seguendo le indicazioni ripor¬ 
tate sulla confezione. Il trattamento può essere pro¬ 
lungato per un mese o due. 
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Le migliori ricette 
per ossa e articolazioni 

Muffiti senza zucchero ai fichi 


166 KCAL PERI MUFFIN 


■ 250g di farina semintegrale ■ 6 fichi bio ■ 200g di yogurt naturale ■ 2 cucchiai di stevia per dolci ■ 1 bustina di 
lievito ■ 2 albumi 1 80ml di olio di oliva ■ 1 cucchiaino di cannella in polvere ■ Vi cucchiaino di zenzero in polvere 


1. Lavora lo yogurt con la stevia e unisci l'olio, 
amalgamando bene gli ingredienti. Aggiungi 
quindi gli albumi montati a neve. 

2. Versa la farina setacciata e il lievito e 
continua e mescolare fino a ottenere un 
composto liscio e omogeneo. 

3. Unisci lo zenzero, la cannella e i fichi 


mondati e tagliati a piccoli tocchetti (lasciandone 
da parte uno per la decorazione finale). 

4. Versa il composto nei pirottini riempiendoli 
per 2/3 e inforna a 180 °C per circa 20-30 minuti. 
Lasciali raffreddare e guarniscili con il fico tenuto 
da parte tagliato a piccoli dadini. Ottimi a colazione 
con 1 tazza di tè verde e 5 mandorle. 



QUANTITÀ 

12 muffin 


é 


DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

15 minuti 


TEMPO DI 
* COTTURA 

20-30 minuti 


PER CELIACI 

no 
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OSSA E ARTICOLAZIONI SANE 


SPECIALE ANTIAGE 


Fusilli con rimette 
di broccoli e pollo 

385 KCAL 

■ 120g di fusilli ■ 200g di cimette di broccoli ■ 250g di petto 
di pollo a fette ■ 1 cucchiaino di curcuma ■ qualche foglia 
di basilico ■ 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva ■ sale 
marino integrale e pepe nero q.b. 

1. In una pentola con acqua in ebollizione poco salata fai 
lessare la pasta con le cimette di broccoli sminuzzate. 

2. Intanto che la pasta cuoce, in una padella con l'olio caldo 
e la curcuma fai cuocere per 6-8 minuti il petto di pollo a 
listarelle, regolando di sale e pepe. 

3. Scola la pasta al dente con i broccoli e versa il tutto nella 
padella con il pollo. Fai saltare per 2 minuti e servi guarnendo 
con il basilico. Completa il pasto con un'insalata dirucola. 



QUANTITÀ 

2 persone 


DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10 minuti 


TEMPO DI 
X# COTTURA 

15 minuti 


PER CELIACI 

no 





Insalata di polpo e patate 

439 KCAL 

■ 400g di patate ■ 1 polpo pulito da circa 500g ■ 1 cucchiaio 
di olio extravergine d'oliva ■ sale marino integrale e pepe q.b. 

1. Porta a ebollizione vivace una pentola d'acqua; immergi 
il polpo per 3 volte di seguito (in modo da fare arricciare i 
tentacoli), poi immergilo definitivamente e lascialo cuocere 
(senza coperchio ed eliminando la schiuma che si forma 

in superficie) per 20 minuti; poi fallo riposare per altri venti 
nell'acqua di cottura. 

2. Lessa le patate in acqua leggermente salata, poi tagliale 
a tocchetti e suddividile nei piatti di servizio, adagia sopra 

il polpo a tocchetti condito con olio, sale e pepe. A piacere, 
spolverizza con poco prezzemolo. Completa il pasto con 
un'insalata dilattughino e rucola. 



QUANTITÀ 

2 persone 


DIFFICOLTÀ Ì 

* Il 1 TEMPO DI 

* TEMPO DI 

facile 

PREPARAZIONE 

Xj^f COTTURA 

• i 

^ 15 minuti < 

> 45 minuti 0 


PER CELIACI 

sì 
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Tofu al curry 
e semi di sesamo 

245 KCAL 

■ 300g di tofu "seta"» 1 cucchiaino di curry» 10 foglie di 
prezzemolo ■ 15g di semi di sesamo ■ 1 cucchiaio di salsa 
di soia ■ 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva 

1. Taglia il tofu a tocchetti di dimensioni uniformi e mettili in una 
ciotola con la salsa di soia, il curry e l'olio. 

2. Lascia marinare il tofu per 10 minuti, poi versalo in una 
padella antiaderente calda con tutto il liquido della marinata, 
aggiungendo anche i semi di sesamo. Cuoci, mescolando spesso, 
per circa 10 minuti, quindi servi in tavola spolverizzando con il 
prezzemolo finemente tritato. Completa il pasto con 2-3 gallette 
di avena e un contorno di verdure a piacere. 




QUANTITÀ 

2 persone 


DIFFICOLTÀ ° 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10+10 minuti 


r* TEMPO DI 
COTTURA 

10-15 minuti 


PER CELIACI 

sì 



Mix ai semi di chia 
e melagrana 

106 KCAL 

■ 250g di alternativa di soia allo yogurt senza zucchero 

■ 20g di semi di chia ■ 1 cucchiaino di cannella ■ 1 
cucchiaino di stevia ■ 2 cucchiai di chicchi di melagrana 

■ qualche foglia di menta 

1 _ Suddividi l'alternativa di soia in 2 bicchieri, aggiungi i semi 
di chia, la cannella e la stevia, mescola e lascia riposare in 
frigorifero per circa 10 minuti. 

2. Trascorso questo tempo, suddividi nei bicchieri i chicchi 
di melagrana, guarnisci con la menta e servi in tavola. 

Questo mix è ottimo consumato come spuntino oppure a 
colazione , accompagnando con tè verde e 2-3 gallette di 
avena con marmellata senza zucchero. 



QUANTITÀ 

2 persone 




é 


DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10+10 minuti 



TEMPO DI 
COTTURA 


no 


PER CELIACI 

sì 
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Percorsi Per elipe 
al Centro Riza di 

La soluzione che cercavi 


V 


r 





UN PROGRAMMA 
ALIMENTARE INDIVIDUALE 


Grazie a nutrizionisti esperti 
vengono definiti piani dimagranti su misura 
per risultati rapidi e a lungo termine 


LA MEDICINA NATURALE 
DI SUPPORTO ALLA DIETA 


Rimedi verdi e integratori 100% naturali 
per favorire la perdita di peso e la depurazione, 
migliorando il tuo stato di salute 


Il Centro Riza si caratterizza 
per un approccio nuovo all'a¬ 
limentazione come strumento 
di dimagrimento. Con la con¬ 
sulenza di un nutrizionista po¬ 
trai imparare un nuovo modo 
di mangiare, capace di farti 
perdere peso in maniera natu¬ 
rale. Il dimagrimento olistico proposto dal Centro 
Riza applica un metodo innovativo in tre fasi. 

• Viene definito un programma alimentare sano, 
bilanciato e basato sulle tue reali esigenze. 

• Si insegnano abbinamenti e tecniche di cucina 
per migliorare l'apporto di vitamine e antiossi¬ 
danti della dieta, aumentando il potenziale dima¬ 
grante del cibo. 

• È garantita una consulenza per affrontare gli 
aspetti più personali del rapporto con il cibo, deci¬ 
sivi per ottenere i risultati desiderati e mantenerli 
nel tempo. 

v_ J 




• Si inizia con una 
valutazione del peso 
e dello stato generale di salute, basata anche 
sulla storia clinica e sull'ascolto del paziente. 

• Passaggio indispensabile è un intervento di 
depurazione e drenaggio, utile a liberare l'or¬ 
ganismo dalle tossine accumulate, che rappre¬ 
sentano un ostacolo ai processi di dimagrimen¬ 
to. 


Al Centro Riza pro¬ 
poniamo un percor¬ 
so di medicina na¬ 
turale dimagrante 
capace di farti per¬ 
dere i chili in più. 


• Viene quindi favorito il ripristino dell'equili¬ 
brio intestinale, vero motore della linea. 


• Infine viene proposta un'integrazione specifi¬ 
ca, basata su rimedi verdi e omeopatici studiati 
per la costituzione individuale e per l'età. 


Per ulteriori informazioni e appuntamenti 

telefonare al n. 02 5820793 

Centro Riza di Dimagrimento Olistico - Via Luigi Anelli, 4 - 20122 Milano 

e-mail centro@riza.it - www.centro.riza.it 
Dal lunedì al venerdì 9.00-13.00 e 14.00-18.00. Si riceve anche il sabato. 



















SO personalizzati 
Dimagrimento distico 

a tutti i tuoi problemi di peso 


LA CONSULENZA 
PSICOLOGICA 


L'aiuto in più che serve 
per superare gli ostacoli psico-emotivi 
che impediscono di dimagrire 

La dimensione psicolo¬ 
gica ed emotiva è essen¬ 
ziale per perdere peso 
davvero. Per questo gli 
psicologi e gli psicote¬ 
rapeuti del Centro Riza 
sono al tuo fianco per 
aiutarti a reimpostare il 
tuo rapporto con il cibo, con consigli utili a con¬ 
trastare fame nervosa, ansia e ogni disturbo del 
comportamento alimentare. 




INCONTRI CON 

RAFFAELE MORELLI 


Quelli che chiami difetti possono diventare 
i punti di forza della tua unicità 

Incontri di gruppo 

Tutti i giovedì dalle ore 17.00 

SCOPRIAMO LE NOSTRE RISORSE INTERIORI 

Gli incontri terapeutici del giovedì con Raffaele 
Morelli sono workshop pratici dove vengono in¬ 
segnate le tecniche fondamentali per ritrovare 
il benessere interiore. Interagendo direttamente 
con Raffaele Morelli sarà possibile ricevere con¬ 
sigli efficaci per affrontare i disagi esistenziali e 
i disturbi psicosomatici che a volte ci travolgono. 
Un approccio unico e originale, che cambierà per 
sempre il tuo modo di pensare e di mangiare. 


Prenota 
il tuo programma 

snellente 



Medici, nutrizionisti, psicologi 
e consulenti di bellezza 
tutti a tua disposizione 
per un percorso 
dimagrante 
più adatto a te 


Gli esperti del Centro Riza 
di Medicina Naturale 

Dott.ssa Daniela Marafante Medico psicoterapeuta, 
Vice-Direttore dell'Istituto Riza e responsabile del Centro Riza 

Dott.ssa Cristina Molina Medico omeopata 
Dott.ssa Marilena Zanardi Psicoioga e floriterapeuta 
Michela Riva Naturopata e operatrice di massaggio olistico 
Natalino Villella Osteopata 

Dott.ssa Maria Chiara Marazzina 

Psicoioga psicoterapeuta 

Dott.ssa Laura Onorato Nutrizionista, farmacista 

Dott.ssa Monia Battistutta Psicoioga psicoterapeuta 













GUIDA PRATICA 


CIBI SICURI 






I Frutti 
dell'autunno 

Detox e antiossidanti, 
proteggono la tua salute 



Curarsi mangiando Ottobre 


Funghi, zucche, uva, 
melagrana e castagne 
ecco i cibi ideali per 
il cambio di stagione 
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ZUCCA: è Biitidiobete 
e fa bene al fegato 








JgU|p r 


L f autunno è arrivato e ha arricchito la nostra 
. tavola di antiossidanti. La natura è saggia: 
nel momento in cui il corpo ha una maggiore 
necessità di elementi protettivi, dì sostanze 
che tengano lontani raffreddori e influenze e 
che depurino l'organismo e anche il sangue 
dai grassi cattivi, ecco che regala all'essere 
umano più carotinoidi, antociani, vitamina C e 
tante altre sostanze utili. Gli ortaggi di questa 
stagione hanno anche importanti proprietà an- 
tinvecchlamento, contribuiscono a mantenere 
il peso forma e a donare elasticità e morbidezza 
alla pelle. Per un autunno in piena forma! 


1 migliori anti radicali liberi 
Gli antiossidanti di frutta e verdure autun¬ 
nali nascondono nei loro pigmenti colorati 
(elementi che colorano l'ortaggio) proprietà 
antiossidanti che fanno sì che tali cibi siano in 
grado di contrastare l'eccesso di radicali liberi 
prodotto da errori alimentari, stress, sforzi fisici, 
aria inquinata, assunzione di farmaci, sovrap¬ 
peso e vita sedentaria, Questi elementi sono 
assai nocivi per l'organismo perché favorisco¬ 
no l'invecchiamento precoce e la comparsa di 
numerose malattie. Una corretta alimentazione 
può però fare molto per evitare i danni e man¬ 
tenere l’organismo in salute. 







PERCHÉ ACQUISTARE 
ALIMENTI DEL MESE 


I prodotti di stagione 
costano meno rispetto ai cibi 
provenienti da coltivazioni in 
serra o da paesi lontani, Questo 
perché si abbattono ì costi delia 
+ "—Inoltre, 

, ortaggi 
subiscono meno trattamenti 
e sono più sani per il nostro 
organismo, mantenendo anche 
i loro nutrienti più "delicati" 
come le vitamine, e le loro 
proprietà nutritive. Va anche 
considerato che questa scelta è 
in favore dell'ambiente, perché 
vengono ridotte le emissioni 
di anidride carbonica 
sostanze inquinanti rilasciate 
nell'atmosfera dai processi 
agricoli, Infine, è meglio 
scegliere prodotti italiani, che 
hanno una maggiore garanzìa 
di qualità e di sicurezza. 


Sono ottime fonti di energia 
Il cambio di stagione richiede più energia per 
gestire i cambiamenti climatici. Questi fanno 
sì che l'organismo debba modificare abitudini 
e metabolismo, oltre a produrre una maggiore 
quantità di scorie e tossine a causa del "lavoro" 
di adatta mento. Ci vogliono quindi alimenti de¬ 
purativi e in grado di fornire le giuste quantità 
di energia, ma senza eccessi. Ecco allora che 
fichi, cachi, castagne, melagrane, uva e zucche 
apportano zuccheri (quindi energia) che, in 
questo periodo dell'anno, aiutano ad affrontare 
a! meglio lo sforzo dell'adattamento, inoltre, 
regalano anche fibre detox che rallentano l'ar¬ 
rivo degli zuccheri nel sangue, prevenendo i 
picchi gl icemici, cosi come sali, vita mine e altri 
microelementì che contribuiscono a evitare i 
disturbi tipici della stagione. 
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CIBI SICURI 



Funghi: con poche ca 

il cervello e spazzi via il 


S ono tra i prodotti più tipici e amati dell'au¬ 
tunno, preziose fonti dì antiossidanti tra 
i più efficaci e con poche calorie (se freschi). 

Ecco i funghi, che non appartengono a frutta e 
verdura, ma costituiscono una categorìa a sé 
motto utile per la dieta de II’autunno. 


I contenuti che li rendono preziosi 
Erroneamente ritenuti poveri di nutrienti, (fun¬ 
ghi in media apportano circa 4g di carboidrati, 
2-3g di proteine (ottime le quantità di amino¬ 
acidi come lisina e tri piota no) e una ventina di 
calorie o poco più per lOOg di alimento fresco. 
Le loro proprietà risiedono soprattutto nei mi- 
croeiementi che li caratterizzano, per esempio 
i minerali come potassio, zinco, selenio, ferro, 
manganese e calcio, e le vitamine. In particola¬ 
re, i funghi sono un'ottima fonie di macina (B3) 
e ribof lavina (B2) e di altre vitamine del grup¬ 
po B che stimolano la produzione dei globuli 
rossi, contribuiscono al controllo dei livelli di 
colesterolo nel sangue e sostengono cervello 
e sistema nervoso. Va ricordata anche la pre¬ 
senza di fibre che svolgono un'efficace azione 
depurativa e regolarizzante dell'intestino pigro. 


Potenziano le difese 

I funghi sono uno degli alimenti più efficaci 
nel rafforzare il sistema immunitario, tanto è 
vero che sono numerose !e specie utilizzate 
nelle medicine tradizionali di Cina e Giappone 
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LE VARIETÀ DI FUNGHI 

PIÙ COMUNI IN AUTUNNO 


lorie difendi 
colesterolo 


a tale scopo. In particolare, la maggior parte dei 
funghi commestibili apporta buone quantità di 
selenio e zinco, minerali antiossidanti che pro¬ 
teggono dalle malattie infettive e mantengono 
sane le cellule. Ritenuti come un vero e pro¬ 
prio antibiotico e antivirus naturale, vengono 
considerati dalla medicina non convenzionale 
come un alimento prezioso da consumare al 
momento del cambio di stagione per proteg¬ 
gersi da raffreddori e influenze (vedi anche la 
dieta salva difese alle pagg. 11-20). 



4 0 * Finferli 

Si possono consumare solo 
se freschissimi, altrimenti 
sviluppano sostanze tossi¬ 
che. Sono ottimi per il risotto, la polenta e per 
condire la pasta. Per pulirli si possono lavare 
delicatamente. 

Chiodini 

Sono commestibili e buoni 
solo se cotti. Prima di cuci¬ 
narli, vanno lessati per 10 
minuti. Ottimi trifolati per accompagnare la 
polenta di mais o di grano saraceno. 




Mazza da tamburo 

È molto prelibato, spesso 
servito impanato e fritto, 
ma è delizioso anche alla 
griglia, in forno o trifolato 
servito su pane integrale to¬ 
stato. Crudo è tossico. 


Ripuliscono le arterie 

I funghi, grazie alle loro particolari fibre, i beta- 
glucani, riducono i "grassi cattivi", ovvero gli 
eccessi di adipe, colesterolo e trigliceridi 
liberando le arterie da elementi dan- pjy 

nosi, favorendo il dimagrimento e RICCO DI 

proteggendo cuore e cervello. ANTIOSSIDANTI 

È IL PORCINO 


4p» 


Porcini 

Tra i funghi sono i più ap¬ 
prezzati e si possono con¬ 
sumare anche crudi, bene¬ 
ficiando così di tutti i loro 
nutrienti e proprietà. Si prestano a nu¬ 
merose ricette: dal risotto alla panatu- 
ra, dal sugo per la pasta al contorno. 


Carpaccio di porcini alle erbe aromatiche 



2 funghi porcini 
^spicchio d'aglio 
piccolo 

1 ciuffetto di basilico 
e uno di prezzemolo 
Olio extravergine 
doliva, sale e pepe 
neroq.b. 


PER 2 PERSONE 73KCAL 

1. Monda i funghi, eliminando le eventuali parti terrose. Puliscili 
bene con uno straccio umido o passali velocemente sotto 
l'acqua, senza immergerli (per non inumidirli troppo). Tagliali 
quindi a sottili lamelle. 

2. Prepara un trito con il mezzo spicchio d'aglio e un ciuffetto di 
foglie di basilico e di prezzemolo. Regola i funghi di sale e pepe, 
cospargili con le erbe tritate, quindi irrorali con un filo di olio e 
servili subito intavola. 
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CIBI SICURI 


Zucca: è antidiabete 



fa bene al fegato 


L a zucca è un alimento ben digeribile. Nella 
sua composizione sono presenti antios¬ 
sidanti come il selenio e il betacarotene del¬ 
la polpa, sostanza che le conferisce il colore 
giallo e che nel corpo si trasforma in vitamina 
A, elemento importante per il mantenimento 
delTintegrità di pelle e mucose e per proteg¬ 
gere la vista. Contiene anche vitamina C, fon¬ 
damentale per la sintesi di collagene e antietà; 
vitamina E, anch'essa antiossidante e benefica 
per la pelle; vitamine del gruppo B coinvolte 
in numerosi processi metabolici e necessarie 
per il cervello e i nervi. Essendo ricca di fibre, 
la zucca contrasta la stipsi e aiuta a dimagrire, 
anche grazie al suo elevato potere saziante e al 
ridotto apporto calorico (26kcal/100g). 


Stimola la diuresi, protegge 

le ossa e migliora l'umore 

La zucca è anche un buon diuretico naturale 
ed è benefica per il cuore grazie alla presen¬ 
za di buone quantità di potassio, il minerale 
drenante e diuretico necessario per il muscolo 
cardiaco; è utile per le ossa, dato che apporta 
calcio, fosforo e magnesio (vedi Articolazioni e 
ossa sane, pagg. 55-63); è adatta per migliorare 
l'umore e favorire il buon sonno, perché buona 
fonte di triptofano, un aminoacido necessario 
affinché l'organismo possa produrre la sero¬ 
tonina, il cosiddetto "ormone del buonumore',' 
la melatonina, una molecola che promuove il 
buon sonno, e il neurotrasmettitore GABA, che 
contrasta lo stress. 









LE VARIETÀ DI ZUCCA DA PREFERIRE QUESTO MESE 


A 


«rfJ 


b jVìEi Marina di Chioggia 

^ “•* Ideale per preparazioni sa- 
Skt late e dolci, come muffì n, 

torte e confetture. Si abbina bene alle spezie 
e soprattutto allo zenzero. Ottima grigliata, al 
forno, in creme e come contorno per carni, 
pesce e lenticchie. 

Trombetta d'Albenga 
li suo sapore varia a secon¬ 
da del grado di maturazio¬ 
ne. Quando è acerba è buo¬ 
na rosolata in padella. Se è matura uniscila 
alle zuppe o usala per una vellutata. 


Mantovana 
Apprezzata in cucina, la si 
usa per gnocchi e tortelli. 
Ottima anche per risotti o da 
cucinare ai forno o al vapo¬ 
re, Si abbina bene a formaggi, pesce affumi¬ 
cato, crostacei e molluschi. 



Abbassa la glicemia 

Sono numerose le ricerche scientìfiche che 
hanno confermato le proprietà antidiabete, 
antiossidanti, antinfiammatorie e protettive 
del fegato della zucca. In particolare, alcuni 
studi hanno evidenziato come l'assunzione 
regolare di questo ortaggio porti a una riduzio¬ 
ne degli zuccheri nel sangue, rivelandosi utile 
in presenza dì diabete mellito di tipo lì, che si 
manifesta a seguito di errori alimentari e vita 
sedentaria in persone predisposte. Pare infatti 
che la zucca sia in grado di stimolare la produ¬ 
zione dì insulina da parte del pancreas. E anche 
nei suoi semi è stata rilevata una sostanza con 
un forte potenziale ìpoglicemizzante: si chiama 
D-chiro-i nosito lo. 




Pat i sso n 


Questo è un ortaggio parti¬ 
colare, una via di mezzo tra 
zucca e zucchina che però condivide con la 
zucca Sa ricchezza di antiossidanti. In cucina la 
si farcisce e la si serve intera. Ottima anche per 
vellutate e zuppe. 


LA PIU 
RICCA DI 
ANTIOSSIDANTI 
È LA HOKKAIDO 


Hokkaido 

Ha la polpa fibrosa 
e un gusto che ricor¬ 
da quello delle castagne. 
Ottima per risotti, cotta pri¬ 
ma al vapore e poi roso¬ 
lata. Se ben cotta, se ne 
può mangiare anche la 
buccia. 


Risotto con ia zucca 

al profumo dì rosmarino 

PEfl 2 PERSONE: 308 KGAL 

120g di riso semintegrate tipo Àrborio 150g di cubetti 
di zucca 1 cucchiaio di scalogno tritato 1 cucchiaio 
di olio extra vergi ne d'oliva 2 cucchiaini dì foglio li ne 
d i ros ma lino trita te c on la mezza luna sale ma rimo 
integrale e pepe q,b. 

:. Fai appassire lo scalogno tritato nell'olio ben caldo, 
poi aggiungi il rosmarino e la zucca e mescola per 2 
minuti osando un cucchiaio di legno. Versa nel recipiente 
anche il rìso e mescola per un altro miouto. 

2. Copri a filo con acqua bollente e porta a cottura 
unendo altra acqua bollente se necessario Poco prima 
di togliere dal fuoco, regola di sale e di pepe. 
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Frutta: 

contrasta 
e ricarica di 


depura, 
la stipsi 
energia 


L a frutta dell'autunno è assai particolare: 

ricca dì virtù e di sapore, è il tuo ingre¬ 
diente quotidiano salva salute per eccellenza. 

Naturalmente non bisogna eccedere con il suo 
consumo: 200-30Qg al giorno sono più che suf¬ 
ficienti per usufruire dei benefici di questo cibo 
prezioso, senza però esagerare con l'assunzio¬ 
ne dì zuccheri, di cui la frutta è particolarmente 
ricca. Usata a colazione o come spuntino e 
non mangiarla mai da sola: abbinala sempre a 
qualche frutto oleoso o a un pugnetto di semi, 
in modo da rallentare l'arrivo degli zuccheri nel 
sangue e contrastare la formazione di piccini 
glicemici che favoriscono sovrappeso, grasso 
addominale e diabete. 


I quattro super frutti di ottobre 
Cachi, melagrana, uva e castagne sono ì prota¬ 
gonisti dell'autunno. Ognuno di questi frutti ha 
caratteristiche uniche. Impariamo a conoscerle. 

* Cachi: è super energetico, ideale per contra¬ 
stare lo stress psicofisico dovuto ai cambio 
di stagione, ed è indicato anche per bambini, 
anziani e sportivi. Ha proprietà lassative e diu¬ 
retiche ed è noto per la sua azione benefica sui 
fegato, che depura e protegge. Consumandone 
lOOg assumi circa 70kcal e 2,5g di fibre, oltre a 
ottime quantità dì potassio drenante, magnesio 
utile per il buonumore, betacarotene, licopene, 
vitamina C e tannini antiossidanti. 
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LA FRUTTA ADATTA 

PER IL CAMBIO DI STAGIONE 


• Melagrana: è particolarmente ricca di an¬ 
tiossidanti, dalla vitamina C all'acido ellagico, 
e la sua assunzione regolare può ridurre i 
rischi dovuti a malattie cardiovascolari. Il suo 
contenuto in ferro e vitamina C, die ne facilita 
l'assimilazione, le conferisce proprietà anda¬ 
ne miche, Il potassio e il magnesio la rendono 
utile per i muscoli. Mangiandone lOOg hai a 
disposizione 63kcal e 2,2g di fibre. 

• Uva: contiene flavonoidi della famiglia dei 
polifenoli, potenti antiossidanti a cui sono 
attribuiti effetti protettivi sul sistema cardio¬ 
circolatorio. La sua percentuale di potassio 
la rende diuretica e utile per tenere sotto 
controllo la pressione del sangue. Ricca di 
magnesio, contrasta i crampi muscolari e 
la fatica. Con lOOg hai 61 kcal e 1,5g di fibre. 

• Castagne: sono ricche di zuccheri e potassio, 
nonché di una serie di vitamine A e 8 ottime 
contro le anemie e i cali di pressione sangui¬ 
gna. Apportano anche fosforo, calcio e ferro 
utili per ossa e muscoli. Abbassano il coleste¬ 
rolo, prevengonoIdisturbi gastrici e la stipsi. 
Forniscono 193kca! e 4,7g di fibre per lOOg. 




ì 



Cachi 

Si presta per la preparazio¬ 
ne di dolci, come mousse 
e crostate, ma anche per ri¬ 
sotti, sformati e abbinamenti con i formaggi 
cremosi. Ideale a merenda con 3 noci. 

Castagne 

Usale per realizzare veliu- 
^ tate, zuppe o minestre. Le 
puoi servire anche come 
contorno per la carne, senza consumare pane, 
patate o simili nello stesso pasto. 


Melagrana 
Ideale per realizzare succhi 
antiossidanti, oppure da 
aggiungere a insala¬ 
te, risotti e sughi per la pasta. Ottima ^ pjy 

anche come contorno. RICCHE DI 

ANTIOSSIDANTI 

Uva SONO UVA E 

&P f , MELAGRANA 

' t La si usa per msa- 

late, dolci e anche 

aggiunta alle carni in cottura. La si può 
impiegare anche per frullati e centrifughe. 




Mousse dì cachi alla ricotta e vaniglia 

PER 2 PERSONE 107KCAL 


2 cachi 
100g di ricotta 
freschissima 
1 pizzico di vaniglia 
in polvere 


1 Lava molto bene i cachi. Asciugali, tagliali a metà ed elimina 
l'eventuale nocciolo; frullali fino a ottenere un crema liscia. 

2 . Versa la crema in una ciotola, unisci la vaniglia e la 
ricotta e lavora questi ingredienti con un cucchiaio di legno, 
amalgamandoli molto bene. 

Suddividi la mousse di cachi in 2 ciotole e servi in tavola. 
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Le riviste RIZA 




DUBEI E INDECISIONI 
Ecc* come uscirne 


* fmrivli pw d 
irhumluA) 


che trovi in edicola 


Psicologia e benessere 


MejteCorpo 

COME GUARIRE'' 

SENZA FARMACI 

p* i» p * 





Alimentazione e dimagrimento 



Cure 



naturali e rimedi verdi 


Puoi anche ordinarle a Edizioni Riza - Tel 02/5845961 
o direttamente sul sito www.riza.it (area shopping) 
























































































CIBI E RICETTE 


Reumatismi. 

Elimina i sintomi con i 
menu che disintossicano 



Le malattie 
reumatiche, che 
comprendono anche 
fibromialgia e artrite 
reumatoide, possono 
trarre grandi benefici 
da un'alimentazione 
sana ed equilibrata 
che preveda pasti 
antiossidanti, detox 
e antinfiammatori. 
Seguici e scopri quali 
sono i cibi da utilizzare 
questo mese... 
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I PASTI VEGANIE SENZA 
GLUTINE spengon ù il datare 


pag. 78 

TRE MENU QUOTIDIANI 
per ritrovare il benessere 
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SCONFIGGI I REUMATISMI CON I CIBI GIUSTI 


CIBI E RICETTE 


I pasti vegani e senza 
glutine spengono il dolore ÌJ? 


L e osservazioni di molti medici e le 
testimonianze di numerosi pazienti, 
oltre ad alcune recenti ricerche scien¬ 
tifiche, confermano che in caso di dolori 
reumatici una dieta prevalentemente vegana 
(quindi con un consumo solo occasionale 
e moderato di prodotti di origine anima¬ 
le) e povera di glutine può dare ottimi ri¬ 
sultati in termini di riduzione effettiva del 
dolore. Inoltre, chi mantiene o raggiunge il 
peso forma migliora notevolmente la qua¬ 
lità della vita e vince l'affaticamento che 
spesso accompagna queste problematiche. 
Abbinando poi alla corretta alimentazione la 
pratica regolare di un'attività fisica modera¬ 
ta, per esempio camminare per 30-40 minuti 
al giorno, si ottengono ottimi risultati. 


FAI ATTENZIONE 
A QUESTI ALIMENTI 


Per sconfiggere i dolori reumatici è 
bene eliminare o ridurre drasticamente 
i cibi di produzione industriale, lo 
zucchero e gli alimenti o le bevande 
che lo contengono, così come i grassi 
saturi (di origine animale) e il sale. 


DOLCIFICANTI DI SINTESI 


DADI DA CUCINA 


FORMAGGI 


FRITTI 

L . 

CARNI ROSSE 



CIBI CONFEZIONATI 
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La dieta ariti reumatismi 



Si tratta di togliere dal piatto le sostanze che 
attivano le immunoglobuline, delegate al 
compito di "attaccare" ed eliminare i "nemi¬ 
ci" dell'organismo. Si è osservato infatti che, 
in alcuni soggetti, i cibi di origine animale e il 
glutine possono scatenare le reazioni tipiche 
di un'intolleranza che si manifesta attraverso 
l'aumento degli stati infiammatori e, quindi, 
del dolore. Una dieta anti reumatismi può 
essere per esempio la vegana, soprattutto 
se priva di glutine, in quanto riduce gli stati 
infiammatori e il dolore, con effetti positivi 
su tutti i sintomi delle malattie reumatiche 
(anche in caso di artrite reumatoide e fibro- 
mialgia), migliorando il sonno, l'energia 
vitale e la qualità della vita. 














IL SUPER SUCCO: DISINFIAMMA E FA DIMAGRIRE 




Ecco due piante utili contro 


le malattie reumatiche 




Quali cereali scegliere 

Il glutine si forma da due proteine (prolammina 
e glutenina), quando i cereali e le farine che li 
contengono (grano, farro, khorasan, segale, 
orzo, spelta, triticale) vengono a contatto con 
acqua ed energia meccanica. Questo composto 
proteico può dare reazioni negative anche 
a chi non è celiaco (intollerante al glutine). 
Per sostituire i cereali che lo contengono 
si possono usare riso, amaranto, quinoa, 
miglio, grano saraceno o avena (scegliendo 
un prodotto gluten free, perché quest'ultimo 
cereale potrebbe essere contaminato). Da 
evitare invece il mais perché, anche se privo 
di glutine, pare che favorisca i dolori reumatici. 


Chi soffre di dolori reumatici ha 
bisogno di maggiori quantità 
di antiossidanti, in modo da 
contrastare con efficacia l'eccesso 
di radicali liberi favorito da stress, 
errori alimentari, inquinamento, 
affaticamento e poche ore di sonno. 


A tale scopo, può essere utile bere 
una volta al giorno questo succo 
particolarmente ricco di antiossidanti. 
Preparalo così: metti nell'estrattore 1 
finocchio a tocchetti, 1 kiwi, 1 pezzetto 
di zenzero e 3 gambi di sedano. 
Aziona l'apparecchio e bevi subito. 


Artiglio del diavolo 

Uno studio pubblicato sul «Phytother 
Researcher» conferma l'azione an¬ 
tireumatica dell'ailiglio del diavolo. 
Le sue radici, infatti, hanno notevoli 
proprietà antinfiammatorie. Lo si tro¬ 
va in farmacia, erboristeria e anche al 
supermercato, in capsule, compresse 
o formulazioni liquide. 

Come utilizzarlo: se ne prendono 2-4 
capsule al dì con acqua. 


Boswellia 


Più antiossidanti nel piatto 
È necessario inoltre arricchire la dieta di frutta 
e verdura fresche e di stagione, soprattutto 
crude, aumentando così l'apporto non solo 
di vitamine e sali minerali, che svolgono 
un'azione anti reumatismi, ma anche di 
antiossidanti utili contro i radicali liberi il cui 
eccesso causa un'alterazione della percezione 
del dolore, aumentandola. 



La Boswellia serrata o albero deM'incenso è la 
pianta da cui si ricava la resina dalle proprietà 
antinfiammatorie e antidolorifiche, utile in caso 
di dolori muscolari, reumatismi e artrosi. La si 

trova in farmacia, parafarmacia ed erboristeria. 
Come utilizzarla:: 2-4 capsule al giorno, oppure 

25 gocce di tintu¬ 
ra madre in poca 
acqua 2-3 volte al 
dì, 15 minuti dopo i 
pasti. 
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SCONFIGGI I REUMATISMI CON I CIBI GIUSTI 


CIBI E RICETTE 


Tre menu quotidiani 
per ritrovare il benessere 


I menu che seguono sono indicati in pre¬ 
senza di dolori reumatici di varia origine. 
Sono vegetariani e senza glutine, quindi utili 
anche in presenza di celiachia. Sono da uti¬ 
lizzare per 3 giorni consecutivi e lo schema 
proposto ti servirà da modello per realizzare 


i pasti dei rimanenti giorni della settimana, 
variando gli alimenti in base alle indicazioni 
date nelle pagine precedenti. Per potenziar¬ 
ne l'efficacia, si consiglia di spolverizzare i 
piatti con peperoncino in polvere, curcuma, 
zenzero e pepe nero. 



Colazione 

I Tè verde; 1 porzione di biscotti 
alle noci senza glutine; 1 mela 


Spuntini 

1 1 pera e 3 noci 

I Super succo 

Pranzo 

I Fusilli di ceci ai carciofi; ver¬ 
dure cotte a piacere 

Cena 

I 150g di tofu alla piastra (in 
alternativa, 160g di lenticchie 
lessate da condire con un filo 
d'olio e succo di limone); 250g 
di finocchi affettati finemente e 
appassiti in padella con 2 cuc¬ 
chiaini di olio extravergine e 
pepe nero; 2 gallette di quinoa 



Colazione 

I Tè verde; 3 gallette di quinoa; 
3 cucchiaini di marmellata di 
limone senza zucchero; 1 pera 

Spuntini 

I Super succo 

I I melagrana o 1 kiwi e 3 noci 

Pranzo 

I Riso alla curcuma con tem- 
peh; verdure cotte a piacere 

Cena 

I 150g di hummus di ceci (lo 
trovi già pronto al supermerca¬ 
to); lOOg di radicchio rosso in 
insalata con 2 gambi di sedano 
affettati da condire con un filo 
d'olio; 2 gallette di quinoa 



Colazione 

I Tè verde; 3 gallette di quinoa; 
3 cucchiaini di marmellata di 
limone senza zucchero; 1 kiwi 

Spuntini 

I I cachi o 1 mela e 3 noci 

I Super succo 

Pranzo 

I 60g di quinoa lessata e poi 
passata in padella con lOOg di 
trito di cipolla, sedano e carota 
e 120g di fagioli borlotti lessati; 
verdure cotte a piacere 

Cena 

I Palline vegetariane; 250g di 
carote cotte al vapore, tagliate 
a rondelle e passate in padella 
con cipolla tritata e un filo d'olio 


€> Curarsi mangiando - ottobre 2018 













Fusilli di ceci ai carciofi 


295 KCAL 

200g di fusilli di ceci ■ 4 carciofi 1 limone bio ■ 10 foglie di prezzemolo 1 cucchiaio di olio 
extravergine d'oliva ■ sale marino integrale, brodo vegetale e peperoncino q.b. 


1 Monda i carciofi, tagliali a spicchietti e 
mettili in acqua con succo di limone. 

2 Scolali dopo 10 minuti e mettili in un tegame 
antiaderente con l'olio ben caldo; lasciali 
rosolare per 2 minuti mescolando, copri poi 
con il brodo vegetale caldo; quando il liquido 


si sarà ristretto, unisci la buccia di limone e 
il prezzemolo tritati, mescolando. 

3 Metti a lessare la pasta, scolala al dente 
e versala nel tegame coi carciofi; fai saltare 
per 2 minuti e poi servi in tavola spolverizzando 
con il peperoncino. 
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SCONFIGGI I REUMATISMI CON I CIBI GIUSTI 


CIBI E RICETTE 


Riso alla curcuma 
con tempeh 

415 KCAL 

■ 120g di riso basmati bio m 6 pezzettini di tempeh alla 
piastra m 1 presa di curcuma ■ 2 frutti di cardamomo ■ 1 
peperoncino rosso fresco a rondelle ■ 2 chiodi di garofano 

■ 2 cucchiai di succo di limone ■ 1 cucchiaio di olio 
extravergine d'oliva ■ sale marino integrale q.b. 

1 _ Lessa o cuoci al vapore il riso per il tempo indicato 
sulla confezione. Quando è cotto, passalo in una padella 
antiaderente dove in precedenza avrai messo a rosolare 
nell'olio cardamomo, chiodi di garofano e peperoncino. 

2. Infine, unisci un cucchiaio d'acqua in cui avrai sciolto la 
curcuma. Regola di sale, unisci il succo di limone e servi in 
tavola con il tempeh alla piastra infilato negli spiedini di legno. 



QUANTITÀ 

2 persone 


DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 


TEMPO DI 
COTTURA 


PER CELIACI 

sì 



15-20 minuti 


é 


Palline vegetariane 

285 KCAL 

500g di patate lessate ■ 1 cipolla ■ 10 foglie di prezzemolo 
■ 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva ■ sale marino 
integrale e peperoncino q.b 

1. Schiaccia le patate quando sono ancora calde, quindi 
mescolale con la cipolla e il prezzemolo tritati finemente e 
l'olio, regolando di sale e peperoncino. 

2 Forma con l'impasto ottenuto delle palline e disponile in 
una teglia ricoperta con carta forno. Cuocile nel forno caldo 
a 180°C per 25 minuti (oppure fino a doratura) rigirandole un 
paio di volte. Servile in tavola calde o tiepide. 




QUANTITÀ 

2 persone 




DIFFICOLTÀ 

facile 


é 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10 minuti 


TEMPO DI 
COTTURA 

25 minuti 


PER CELIACI 

sì 
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279 KCAL 

300g di farina di noci (o di noci frullate finemente) ! 3 albumi ■ lOg di stevia per dolci 
1 presa di vaniglia in polvere 1 cucchiaino di cannella ■ noci e sale q.b. 


1. Monta a neve gli albumi con 1 pizzico di 
sale, poi incorporali alla farina di noci e unisci 
anche la stevia, la vaniglia in polvere e la 
cannella. 

2. Lascia riposare in frigorifero per 30 minuti, 
poi lavora bene rimpasto e ricava delle palline 
e schiacciale leggermente. 

■ 


3 Sistema le palline sulla placca ricoperta con 
carta forno. Guarnisci ogni rondella con mezza 
noce e poi cuoci nel forno caldo a 150 °C per 20 
minuti, o fino a doratura uniforme dei biscotti. 
Servili con tè verde oppure con un infuso di 
carcadè da preparare con 1 bustina per tazza. 


Biscotti alle noci senza glutine 



QUANTITÀ 

8 persone 


DIFFICOLTÀ 

t 

_ 1 TEMPO DI 


TEMPO DI 

• 

facile 


PREPARAZIONE 

j 

Jf COTTURA 


• 

i 

ì 15-20 minuti i 

> 

20 minuti 

• 


PER CELIACI 

sì 
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ORTAGGI PER LA SALUTE 


ORTO IN CASA 


T 



Coltiva la 


rossa 


Ottima fonte di 
flavonoidi antiossidanti, 
questo prezioso bulbo 
è utile per il benessere 
del sistema cardiocircolatorio 
e per combattere la stitichezza 
e la fragilità capillare 






NOME BOTANICO 

Beta vulgaris 


PARTI UTILIZZATE 

Radici e foglie 


IMPIEGHI 

Pressione alta, emorroidi 
e stipsi, fragilità capillare 
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L a barbabietola rossa (Beta vut- 
garis) appartiene alla famiglia 
delle Chenopodiacee, come 
grano saraceno, biete da costa, spi¬ 
naci e agretti. Diffusa nel bacino del 
Mediterraneo fin dai tempi più remoti 
(già nell'antica Grecia e Babilonia) e 
coltivata inizialmente per le sue foglie, 
utilizzate a scopo curativo, in seguito 
si cominciarono a impiegarne a scopo 
alimentare anche i bulbi. Questa par¬ 
te dell'ortaggio, quella che al giorno 


d'oggi si usa generalmente in cucina. 



fornisce poche calorie ed è un'ottima 
fonte di antociani, flavonoidi dalle 
proprietà antiossidanti che, oltre a 
rafforzare il sistema immunitario, pre¬ 
vengono l'ipertensione e stimolano 
la circolazione. Inoltre, essendo ricca 
di fibre solubili e insolubili, svolge un 
effetto saziante e antistipsi. Il suo con¬ 
sumo non è però indicato a chi soffre 
di calcoli renali da ossalato di calcio. 


Polpette vegetariane 

PER 2 PERSONE: 214KCAL 

■ 2 patate ■ 300g di barbabietole rosse ■ 2 uova ■ 

1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva ■ pangrattato 
integrale, sale marino integrale e pepe nero q.b. 

1. Fai lessare brevemente le barbabietole e le patate 
in una pentola con acqua in ebollizione leggermente 
salata, poi sbucciale e schiacciale con una forchetta. 

2. Metti gli ortaggi schiacciati in una ciotola, unisci 
le uova sgusciate e regola di sale e pepe. Amalgama 
bene gli ingredienti con le mani o con una forchetta in 
modo da ottenere un composto piuttosto consistente 
e omogeneo, unendo se necessario del pangrattato. 

3. Forma delle palline, schiacciale leggermente e 
poi mettile a cuocere in una padella con l'olio caldo, 
rigirando a metà cottura (ci vorranno circa 10 minuti). 
Completa con 2 gallette di mais e un'insalata verde. 
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ORTAGGI PER LA SALUTE 


ORTO IN CASA 


“ 



PER I BABILONESI 
LE SUE FOGLIE 
ERANO CURATIVE 


Anche se la prima attestazione sulla col¬ 
tivazione della barbabietola risale a un 
papiro di epoca babilonese del VII secolo 
a.C. (quando le sue foglie si usavano a sco¬ 
po curativo), l'utilizzo alimentare dei bulbi 
cominciò a diffondersi nelle zone centrali 
dell'Europa solo nel XIII secolo. E, in par¬ 
ticolare, le varietà di questo ortaggio che 
si consumano ancor oggi in Italia sono il 
frutto di selezioni effettuate in Germania e 
introdotte nel nostro paese nel XV secolo. 


PER 2 PERSONE: 253 KCAL 


Hummus in rosso 


► Coltiva la barbabietola rossa 


■ 250g di ceci lessati (anche in vasetto, ben scolati) 

■ 2 barbabietole lessate ■ Zi spicchio d'aglio 

■ 1 cucchiaio di succo di limone ■ 1 cucchiaino di 
cumino in polvere ■ qualche foglia di prezzemolo 
fresco ■ 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva 

■ sale marino integrale e pepe nero q.b. 

1. Metti nel bicchiere del frullatore i ceci lessati, le 
barbabietole rosse sbucciate e tagliate a tocchetti, 
l'aglio, il succo di limone e l'olio, regolando di sale e 
pepe e unendo anche il cumino in polvere. 

2. Aziona l'apparecchio fino a ottenere un composto 
liscio e cremoso, unendo se necessario poca acqua. 

3. Servi in tavola guarnendo con il prezzemolo e 
spolverizzando a piacere con altro pepe nero. 
Completa il pasto con 2-3 gallette di grano saraceno 
o di mais e un'insalata di radicchio e rucola condita 
con un filo d'olio e aceto di mele. 


Coltivarla in casa è facile 

I In un vaso di terracotta del diame¬ 
tro di circa 30cm e profondo almeno 
altrettanto occorre inizialmente fare 
uno strato di argilla espansa (utile per 
mantenere un'umidità costante), quindi 
riempire con un terriccio leggermente 
sabbioso e ben drenato. Bisogna quin¬ 
di praticare 3 piccoli fori a distanza di 
lOcm l'uno dall'altro e inserire in ciascu¬ 
no un seme di barbabietola, scegliendo 
preferibilmente una varietà a radice 
rotonda. Si copre poi con un leggero 
strato di terriccio e si innaffia delica¬ 
tamente. Il vaso va quindi disposto in 
posizione soleggiata e il terreno innaf- 
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LE CURE PIÙ ADATTE 

PER IL BENESSERE DELLA PIANTA 


x 

.V 


fiato regolarmente. Dopo circa 2 mesi 
dalla semina sarà possibile effettuare la 
raccolta delle piantine, torcendole con 
le mani, in modo da estrarre con delica¬ 
tezza anche i bulbi. È importante però 
non fare crescere troppo le piantine e 
raccogliere i bulbi quando avranno rag¬ 
giunto un diametro massimo di 6-8cm 
perché, altrimenti, potrebbero acquisire 
una consistenza dura e legnosa. Le bar¬ 
babietole si possono quindi consumare 
crude in insalata oppure cotte (preferi¬ 
bilmente al vapore o al forno), mentre 
le foglie sono ottime brevemente lessa¬ 
te e saltate in padella con un filo d'olio. 



Temperatura 

La temperatura ottimale per la coltivazione delle barbabie¬ 
tole non dovrebbe scendere sotto i 7-8°. 



Terreno 

È ideale l'impiego di un terriccio ben drenato, dopo aver 
lasciato uno strato di argilla espansa sul fondo del vaso. 



Quando innaffiare 

Il terreno va mantenuto costantemente umido per favorire 
la crescita dei bulbi, quindi occorre innaffiare regolarmente. 



Raccolta 

Si effettua in genere dopo circa 2 mesi dalla semina o quando 
i bulbi avranno raggiunto una dimensione massima di 6-8cm. 



Risotto alla barbabietola 

PER 2 PERSONE: 342 KCAL 

■ 120g di riso semintegrale per risotti ■ 2 scalogni 

■ 2 barbabietole lessate ■ 4funghi champignon 

■ Vi bicchiere di vino bianco ■ 2 cucchiai di olio 
extravergine d'oliva ■ brodo vegetale e pepe q.b. 

1. In una casseruola con 1 cucchiaio di olio caldo fai 
appassire gli scalogni finemente tritati. Unisci quindi 

il riso e lascialo tostare, mescolando spesso. 

2. Versa il vino, lascialo sfumare e versa 1 mestolino 
di brodo vegetale bollente. Porta a cottura unendo 
poco brodo pervolta e, dopo 15 minuti,versa anche 
le barbabietole frullate con poca acqua. 

3. Prosegui la cottura del riso e, nel frattempo, in un 
padellino con 1 cucchiaio d'olio caldo fai rosolare i 
funghi mondati e tagliati a fettine. 

4. Quando il riso ha raggiunto la cottura desiderata, 
suddividilo nei piatti di portata. Servi in tavola 
guarnendo con i funghi e spolverizzando con il pepe. 
Completa il pasto con un secondo proteico e verdure. 
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I CORSI DI RIZA 


Questi corsi sono a carattere tecnico-pratico 
e sono aperti, oltre che al pubblico, a 
fisioterapisti, estetiste, naturopati, infermieri, 
insegnanti di educazione fisica, personal 
trainer, psicologi e medici. 

I naturopati in formazione presso 
l'Istituto Riza hanno diritto di prelazione. 


Erboristeria 

Condotto da P. Croce 
CITTÀ IN 3 WEEK-END 

Torino • 20-21 ottobre-10-11 novembre-15-16 dicembre 2018 


€ 730 (Iva inclusa) 


Shiatsu 

Condotto da M. Venturelli 
CITTÀ IN 2 WEEK-END 

Verona • 10-11 novembre-15-16 dicembre 2018 


€ 505 (Iva inclusa) 


Tecniche di Enneagramma 

Conduttore M. Cusani 
CITTÀ IN 3 WEEK-END 

M i lano • 13-14 ottobre-17-18 novembre 1 -2 dicembre 2018 


€ 730 (Iva inclusa) 


Riflessologia plantare integrata 

Condotto da L. Dragonetti 
CITTÀ IN 5 WEEK-END 

Torino • 12-13 gennaio- 9-10 febbraio - 9-10 marzo- 

6-7 aprile-1-2 giugno 2019 

Bologna • 26-27 gennaio-16-17 febbraio - 2-3 marzo- 

18-19 maggio-15-16 giugno 2019 


€ 1360 (Iva inclusa) 


Tecnica craniosacrale 

Condotto da L. Dragonetti 
CITTÀ IN 5 WEEK-END 

Milano • 1 9-20 gennaio- 23-24 febbraio- 23-24 marzo- 

13-14 aprile- 4-5 maggio 2019 


€ 1360 (Iva inclusa) 


Arte di Comunicare 

Migliorare il dialogo 
con se stessi e con gli altri 

CITTÀ DATE 


Milano *3-4 novembre 2018 

Bologna *13-14 ottobre 2018 


€ 196 (Iva inclusa) 


CORSI BREVI 



Autostima 


Come ritrovarla 

CITTÀ 

DATE 

Torino 

• 3-4 novembre 2018 

Verona 

• 17-18 novembre 2018 

Roma 

• 15 dicembre 2018 


€ 196 (Iva inclusa) 


Shiatsu 

Seminario introduttivo 

CITTÀ DATE 

Milano *3-4 novembre 2018 


€ 242 (Iva inclusa) 


Visto l'alto numero di richieste si suggerisce di prenotarsi con largo anticipo 


PER INFORMAZIONI E ISCRIZIONI: 02/58207921 - WWW.SCUOLA-NATUROPATIA.RIZA.IT 



















SPECIALE RICETTE 


a cura di llaria Radina 


I piatti che vincono 

l'infiammazione 




Gli stati infiammatori sono 
spesso causati da un eccesso 
di scorie e tossine, ma anche 
di adipe, in particolare nella 
zona addominale. Per ridurli è 
utile seguire un'alimentazione 
ricca di sostanze antiossidanti 
e disinfiammanti che stimolino 
la depurazione del corpo 
contrastando, se necessario, 
anche il sovrappeso... 


pag 


88 


pag. 90 
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pag. 94 
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Antipasti: torta salata 
con spinaci etofu, 
crocchette di pesce 


Primi: tagliatelle ai 
funghi, gnocchi con 
cavolini, risotto ai porri 


Secondi: filetti di 
pesce allo zenzero, 
insalata di lenticchie 


Contorni: patate e 
broccoli allo yogurt, 
carciofi al forno ecc. 


Bevande: infuso allo 
zenzero e cannella, 
tè rooibos al miele 
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CIBI E CURE NATURALI 



























I MIGLIORI PIATTI CHE VINCONO L'INFIAMMAZIONE 


SPECIALE RICETTE 


Antipasti 



QUANTITÀ 

10 persone 


DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 


WT, TEMPO DI 
i COTTURA 


PER CELIACI 

no 




15 minuti 


35-40 minuti 


Torta salata con spinaci e tofu 

257 KCAL 


■ 2 rotoli di pasta sfoglia integrale senza grassi idrogenati m 2 porri ■ 1 kg di spinaci i 400g di tofu "seta" 

■ 8 pomodori secchi sott'olio ■ 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva ■ sale marino integrale e pepe q.b. 


1. Metti a lessare gli spinaci mondati e 
lavati in una pentola con acqua in ebollizione 
leggermente salata e scolali dopo 5 minuti. 

2. In una padella con l'olio caldo fai appassire 
i porri mondati e affettati sottilmente, poi unisci 
gli spinaci e i pomodori a tocchetti ben scolati 
e cuoci, mescolando, per 5 minuti. 


3. Frulla il tofu con 1 pizzico di sale e 1 presa di 
pepe, quindi mescolalo agli spinaci. 

4. Srotola 1 foglio di pasta sfoglia in una teglia con 
carta forno, farciscila con il mix di spinaci e tofu, poi 
ricopri con l'altro foglio di pasta sfoglia e inforna a 
180°C per 35-40 minuti. Completa con 5mandorle e 
un'insalata di radicchio rosso e rucola. 
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Crocchette di pesce al timo 


178 KCAL 

■ 400g di filetti di merluzzo (anche surgelati) ■ 2 patate americane lessate ■ 1 cucchiaino di timo 

■ 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva ■ pangrattato, sale marino integrale e pepe nero q.b. 


1. Trita finemente con un coltello i filetti di 
pesce, poi mettili in una ciotola con le patate 
americane sbucciate e schiacciate, 1 pizzico 
di sale, 1 presa di pepe, il timo e l'olio. 

2. Amalgama gli ingredienti, aggiungendo 
anche pangrattato quanto basta a ottenere 
un composto omogeneo. 


3. Forma le crocchette, disponile in una teglia 
ricoperta con carta forno e cuocile nel forno caldo 
a 180°C per circa 20 minuti (o fino a doratura). 
Servi in tavola le crocchette calde o fredde a 
piacere, completando con 2 gallette di mais ; 50g 
di salmone affumicato e verdure di stagione cotte 
o crude a piacere. 


QUANTITÀ ° 

4 persone 


DIFFICOLTÀ 

facile 


é 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

15 minuti 


TEMPO DI 
ijf COTTURA 

20 minuti 


PER CELIACI 

no 
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I MIGLIORI PIATTI CHE VINCONO L'INFIAMMAZIONE 


SPECIALE RICETTE 


piatti 



Tagliatelle verdi ai funghi 


295 KCAL 

■ 120g di tagliatelle verdi ■ 300g di funghi champignon ■ 1 spicchio d'aglio ■ qualche foglia 
di basilico ■ 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva ■ sale marino integrale e pepe nero q.b. 


1. In una padella con l'olio caldo fai rosolare 
leggermente lo spicchio d'aglio, poi eliminalo 
e aggiungi i funghi mondati e tagliati a fettine. 

2. Lasciali cuocere per 6-8 minuti e, nel 
frattempo, metti a cuocere la pasta in una 
pentola con acqua in ebollizione poco salata. 


con i funghi champignon e fai saltare in padella 
per 2 minuti, unendo se necessario poca acqua 
di cottura della pasta. Servi intavola guarnendo 
con il basilico e spolverizzando con il pepe. 
Completa il pasto con un secondo proteico , per 
esempio 200g di salmone alla piastra i, e un'insalata 


" j QUANTITÀ 

2 persone 


DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10-15 minuti 



TEMPO DI 
COTTURA 

15 minuti 




é 


PER CELIACI 

no 
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Gnocchi di patate con i cavolini 

309 KCAL 

■ 200g di gnocchi di patate 250g di cavolini di Bruxelles 

■ 1 cipolla ■ 1 cucchiaio di uvetta ■ 4 noci ■ 1 cucchiaio di olio 
extravergine d'oliva ■ sale marino integrale e pepe nero q.b. 

1. In una padella con l'olio caldo fai appassire la cipolla tritata, 
poi unisci i cavolini mondati e tagliati a metà e l'uvetta. Cuoci, 
mescolando e unendo se occorre poca acqua, per 10 minuti. 

2. Metti a lessare gli gnocchi in una pentola con acqua poco 
salata in ebollizione, scolali quando vengono a galla e versali 
nel recipiente di cottura dei cavolini. Fai saltare brevemente e 
poi servi spolverizzando con il pepe e guarnendo con le noci. 
Completa con un cibo proteico , come 150g di tofu alle erbe 

o di pollo alla piastra , e un'insalata di radicchio e rucola. 



QUANTITÀ 

2 persone 


° DIFFICOLTÀ * 

d 

L TEMPO DI 

< 

* "Wj, TEMPO DI 

• 

facile 

3 

B PREPARAZIONE 


COTTURA 


• < 

> 

10-15 minuti 

< 

^ 15-20 minuti 

• 


PER CELIACI 

1 no 


Risotto ai porri e curcuma 

288 KCAL 

■ 120g di riso semintegrale per risotti ri 3 porri ■ 2 cucchiaini 
di curcuma ■ 10 foglie di prezzemolo ■ Vi bicchiere di vino 
bianco ■ 20g di grana grattugiato ■ 1 cucchiaio di olio 
extravergine d'oliva ■ brodo vegetale bollente e pepe q.b. 

1. Monda i porri, eliminando la base e la parte più dura delle 
foglie, poi tagliali a sottili rondelle e mettile ad appassire in 
una casseruola con l'olio caldo. 

2. Versa il riso, lascialo tostare mescolando, poi versa il 
vino bianco e lascialo sfumare. Porta quindi a cottura il riso 
unendo 1 mestolo di brodo bollente per volta e sciogliendo 
nell'ultimo mestolo la curcuma. Servi in tavola guarnendo 
con il prezzemolo tritato, il pepe e il grana. Completa il pasto 
con un'insalata verde mista condita con un filo d'olio. 



QUANTITÀ 

2 persone 


° DIFFICOLTÀ Ì 

f m 

L TEMPO DI 

> 

T TEMPO DI 

• 

facile 


M PREPARAZIONE 


ià|f COTTURA 


• < 

> 

10-15 minuti ^ 

> 

35-40 minuti 

• 


PER CELIACI 

sì 
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I MIGLIORI PIATTI CHE VINCONO L'INFIAMMAZIONE 



Secondi piatti 


SPECIALE RICETTE 


QUANTITÀ 

2 persone 


DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

15 minuti 


wr, TEMPO DI 
i COTTURA 

20-25 minuti 


PER CELIACI 

sì 


Filetti di pesce allo zenzero 

398 KCAL 


■ 2 filetti di pesce del tipo preferito già puliti (in tutto 250g) ■ 400g di patate r 250g di un mix di verdure a 
piacere a tocchetti (fagiolini, broccoli, carote ecc.) ■ 2 cucchiai d'olio ■ sale, farina di riso e zenzero q.b. 


1. Sbuccia le patate, tagliale a dadini e cuocile 
per 15 minuti in una padella con 1 cucchiaio 

d olio, regolando di sale e mescolando spesso. 

2 . Quando le patate sono cotte, mettile da 
parte e nel loro fondo di cottura fai cuocere per 
10 minuti il mix di verdure, regolando di sale. 

3. Intanto che le verdure cuociono passa i 


filetti di pesce nella farina di riso e falli rosolare 
leggermente in un tegame con l'olio caldo e lo 
zenzero, regolando di sale. Copri quindi con un 
coperchio e prosegui la cottura per 5 minuti. 
Servi in tavola il pesce su un letto di patate e 
verdure. Completa con un'insalata di indivia 
e radicchio rosso condita con olio e limone. 
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Insalata c lenticchie rosse 


283 KCAL 

■ 140g di lenticchie rosse ■ 2 pomodori maturi e sodi ■ qualche foglia di prezzemolo ■ qualche 
foglia di basilico ■ 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva ■ succo di limone, sale rosa e pepe q.b 


1. Sciacqua bene le lenticchie in acqua fredda 
senza ammollarle, quindi mettile in una pentola 
con acqua fredda leggermente salata. 

2. Porta l'acqua a ebollizione, copri e cuoci 
a fuoco lento per 10-15 minuti, quindi scola 
le lenticchie e mettile in una ciotola con i 
pomodori mondati e tagliati a tocchetti. 


3, Condisci con l'olio e il succo di limone, 
regola di sale e mescola delicatamente. Servi 
in tavola guarnendo con le erbe aromatiche 
e spolverizzando con il pepe. Completa con 
2-3 gallette di grano saraceno e un contorno 
di verdure ; per esempio 250g di diete lessate 
condite con un filo dolio e aceto di mele. 



QUANTITÀ 

2 persone 


° DIFFICOLTÀ Ì 

m 

^ TEMPO DI 

> 

^ TEMPO DI 

• 

facile 

la 

t PREPARAZIONE 


1 COTTURA 


• ( 

> 

10 minuti i 

> 

15-20 minuti 

• 


PER CELIACI 

sì 
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I MIGLIORI PIATTI CHE VINCONO L'INFIAMMAZIONE 


SPECIALE RICETTE 


Contorni 



Patate e broccoli allo yogurt 

345 KCAL 

500g di patate ■ 200g di cimette di broccoli ■ 125g di yogurt al naturale ■ 10 foglie di prezzemolo 
2 cucchiai di olio extravergine d'oliva sale marino integrale e pepe nero q.b. 


1. In una padella con 1 cucchiaio d'olio caldo 
fai rosolare leggermente le patate mondate 

e tagliate a spicchi di dimensioni uniformi, 
regolando di sale e pepe. Copri quindi con un 
coperchio e prosegui la cottura per 10 minuti. 

2. In una casseruola con l'olio rimasto fai 
cuocere i broccoli per 10 minuti, unendo se 


necessario poca acqua e regolando di sale. 

3. In una ciotolina mescola lo yogurt con il 
prezzemolo finemente tritato, 1 pizzico di sale 
e 1 presa di pepe. Servi le patate e i broccoli 
con la salsina allo yogurt. Completa il pasto 
con un secondo piatto proteico , per esemplo 
200g di pesce spada cotto alla piastra. 


QUANTITÀ 

2 persone 


° DIFFICOLTÀ Ì 

> 

^ TEMPO DI 

> 

TEMPO DI 

• 

facile 


PREPARAZIONE 


COTTURA 


• < 

► 

15 minuti ^ 

> 

20-25 minuti 

• 


PER CELIACI 

sì 
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Carciofi al forno 

98 KCAL 

■ 3 carciofi ■ 1 limone bio ■ 6 pomodori secchi ■ 1 bicchiere 
di vino bianco ■ 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva ■ sale 
marino integrale e pepe nero q.b. 

1. Monda i carciofi, togliendo le foglie esterne più dure, tagliali 
a metà e togli l'eventuale "barba" interna. Mettili in ammollo in 
acqua acidulata con succo di limone, poi scolali bene e disponili 
in una teglia con carta forno. 

2 . Condiscili con l'olio, regola di sale e pepe, bagnali con il vino 
bianco, copri con carta alluminio e cuoci nel forno caldo a 160- 
180°C per35-40 minuti. Servili intavola caldi ofreddi a piacere 
guarnendo con i pomodori secchi tagliati a piccoli tocchetti. 
Completa il pasto con un secondo proteico, come 150g di 
tacchino cotto alla piastra , e 2-3 gallette di grano saraceno. 


QUANTITÀ 

2 persone 


DIFFICOLTA 

facile 


TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

15 minuti 


TEMPO DI 
COTTURA 

35-40 minuti 


M 


PER CELIACI 

sì 


Insalata con zucca e cipolla 

89 KCAL 

■ 400g di zucca ■ 80g di lattuga ■ 1 cucchiaio di succo di 
limone ■ 1 cipolla rossa ■ 2 cucchiai di olio extravergine 
d'oliva ■ sale marino integrale e pepe nero q.b. 

1- Monda la zucca, tagliala a spicchi e mettila in un unico 
strato in una teglia ricoperta con carta forno. Condisci con 
1 cucchiaio d'olio, regola di sale e pepe, copri con un foglio 
di alluminio e cuoci nel forno caldo a 180°C per 20-25 minuti. 
2, Monda la lattuga, lavala, asciugala, sminuzzala e 
suddividila in 2 piatti con la cipolla affettata, condendo con 
l'olio rimasto e il succo di limone e regolando di sale e pepe. 
Mescola delicatamente, aggiungi la zucca fatta raffreddare 
e servi. Completa il pasto con un secondo piatto proteico; 
come 150g di ceci lessatie 2-3 gallette di grano saraceno. 





QUANTITÀ 

2 persone 


° DIFFICOLTÀ * 

* | TEMPO DI 

* "ÉFi TEMP0DI 

i 

facile 

tal PREPARAZIONE 

|L$ COTTURA 


• 

10-15 minuti 

20-25 minuti 



PER CELIACI 

sì 
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Bevande 



QUANTITÀ 

2 persone 


DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10 minuti 



TEMPO DI 
COTTURA 

5 minuti 


PER CELIACI 

sì 


Infuso allo zenzero e cannella 


5KCAL 


■ 300ml di acqua naturale ^fettine di limone bio ■ V 2 cucchiaino di cannella in polvere «2cm 
di radice di zenzero grattugiata ■ 1 cucchiaino di stevia 


1. In una teiera con la cannella, lo zenzero e 
il limone versa l'acqua portata a ebollizione. 
2 Lascia in infusione per 10 minuti, quindi 
filtra, suddividi in 2 tazze, dolcifica con la 


stevia e servi con le fettine di limone. Questo 
infuso è ottimo consumato 2-3 volte al giorno , 
preferibilmente dopo i pasti principali ’ per favorire 
la digestione e contrastare le infiammazioni. 
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Tè rooibos al miele e menta 


28 KCAL 

■ 300ml di acqua naturale ■ 2 cucchiaini rasi di tè rooibos ■ 2 cucchiaini di miele ■ 2 fettine 
di limone bio ■ qualche foglia di menta 


1. In una teiera versa il tè rooibos e poi 
aggiungi l'acqua bollente. 

2. Lascia in infusione per 4-5 minuti, quindi 
filtra, suddividi in 2 tazze, dolcifica con il 


miele e servi con le fettine di limone e la menta. 
Questo tè è ottimo a colazione , accompagnando 
con 2-3 gallette di grano saraceno o di mais con 
marmellata senza zucchero , / yogurt e 4 noci. 
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DOSSIER: 

POTENZIA LE DIFESE 

Cosce di pollo al pompelmo 
rosa 

Penne alla zucca e salvia 
Super succo ai frutti 
antiossidanti 
Tisana alle tre erbe 
Torta di mele all'arancia 

OGGI INTAVOLA: 

LA FRUTTA OLEOSA 
Bicchierini ai semi di zucca 
Grano saraceno alle nocciole 
Pere alle noci e gorgonzola 
Petto di pollo alle mandorle 
Riso basmati agli anacardi 

LE 10 COMBINAZIONI 
ALIMENTARI VINCENTI 

Filetto di salmone all'arancia 
Garganelli al pesce spada 
e verdure 

Pane di farro ai semi 
di girasole 

Pollo all'ananas ed erba 
cipollina 

Riso selvatico ai funghi 
Seitan marinato al pepe rosa 
Tofu alle mandorle e carote 
Tortiglioni integrali ai fagioli 
Tortini di patate con uova 
e spinaci 

MAL DI TESTA. COME 
AFFRONTARLO CON 
LE STRATEGIE ADATTE 

Composta di pere alla stevia 
Hamburger di lenticchie rosse 
Merluzzo con i broccoli 
Risotto alle zucchine 

SPECIALE ANTIAGE. 
ARTICOLAZIONI GIOVANI 
E OSSA FORTI E SANE 

Fusilli con cimette di broccoli 
e pollo 

Insalata di polpo e patate 
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61 

63 
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79 

80 
80 
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89 

92 
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96 
95 

93 

94 
91 
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97 
88 


Mix ai semi di chia 
e melagrana 
Muffin senza zucchero 
ai fichi 

Tofu al curry e semi 
di sesamo 

CIBI SICURI: 

I FRUTTI DELLAUTUNNO 

Carpaccio di porcini 
alle erbe aromatiche 
Mousse di cachi 
alla ricotta e vaniglia 
Risotto con la zucca al 
profumo di rosmarino 

REUMATISMI. 

ELIMINA I SINTOMI 
CON I MENU CHE 
DISINTOSSICANO 

Biscotti alle noci senza glutine 
Fusilli di ceci ai carciofi 
Palline vegetariane 
Riso alla curcuma 
con tempeh 

ORTO IN CASA: 

COLTIVA LA 

BARBABIETOLA ROSSA 
Hummus in rosso 
Polpette vegetariane 
Risotto alla barbabietola 

I PIATTI CHEVINCONO 

L'INFIAMMAZIONE 

Carciofi al forno 
Crocchette di pesce al timo 
Filetti di pesce allo zenzero 
Gnocchi di patate con i 
cavolini 

Infuso allo zenzero e cannella 
Insalata con zucca e cipolla 
Insalata di lenticchie rosse 
Patate e broccoli allo yogurt 
Risotto ai porri e curcuma 
Tagliatelle verdi ai funghi 
Tè rooibos al miele e menta 
Torta salata con spinaci e tofu 
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Il tuo raggio di sole 

quotidiano... 


la Vitamina D contribuisce a: 

• Sostenere il sistema 
immunitario 

• Mantenere ossa 
e denti normali 

• Assorbire e utilizzare 
calcio e fosforo 

• Mantenere 

le funzioni muscolari 


70 capsule - da 300 Ul 70 capsule - da 1000 Ul 

Cod. Prodotto 931095323 Cod. Prodotto 927040889 


'"Per la crescita e il benessere 


del nos ,r0 


or 8 


arrisi 


Lo vitamina D gioco un ruolo importante nello 
regolazione dei processi del sistema immunitario 
in quanto supporto le azioni svolte dai globuli 
bianchi. Inoltre promuove lo mineralizzazione di 
ossa e denti , oltre o sostenere le funzioni dei 
muscoli. 

Il nostro organismo è in grado di produrre autono¬ 
mamente la vitamina D tramite l'esposizione alla 
luce solare , oppure può essere assunta tramite 
alcuni cibi. La routine però , che ci porta a vivere 
in spazi chiusi sommata ad un'alimentazione non 


sempre adeguata , può causarne una carenza 
rendendo utile l'integrazione di questa preziosa 
vitamina. 

Aiuta l'organismo con D300 e DI000 integratori 
alimentari a base di vitamina D3 di origine naturale , 
prodotta secondo elevati standard qualitativi. 

D300 e DI000 sono privi di edulcoranti, conser¬ 
vanti, allergeni e OGM. Come unico eccipiente è 
presente la farina di riso biologica. Le capsule 
vegetali rendono il prodotto adatto a chi segue 
una dieta vegetariana. 


In vendita nelle erboristerie, farmacie, parafarmacie e negozi di alimentazione naturale 



Naturai Point srl - via Pompeo Mariani, 4-20128 Milano - tei. 02.27007247 
www.naturalpoint.it - info@naturalpoint.it 


Gli integratori non vanno intesi quali sostituti di una dieta variata, equilibrata, e di un sano stile di vita. ortolandesign.net 



i MACCHERONI 

non sono 
tutti uguali! 



Maccheroncini 
di LEGUMI. 
Molto più di un 
piatto di PASTA! 
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